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Ввеление 
ЧЕГО ХОЧЕТ ВАША КРОВЬ 


Книги американского ученого врача-натуропа- 
та Питера Д’Адамо вызвали в мире настоящий бум. 
Теория о связи питания, здоровья, образа жизни и 
даже характера с группой крови, раньше извест- 
ная только за рубежом, теперь дошла и до России 
и нашла здесь множество последователей. И не 
случайно: ведь до сих пор нам не так уж часто при- 
ходилось задумываться о том, что каждый из нас 
индивидуален, что мы отличаемся друг от друга 
по очень многим показателям, — и разные группы 
крови тому ярчайшее свидетельство. Четыре груп- 
пы крови — это своего рода четыре разные «по- 
роды» людей. А значит, нет и не может быть еди- 
ных для всех рекомендаций: как питаться, чем 
лечиться, каким образом строить свою жизнь, 
сколько заниматься физкультурой, где отдыхать... 
То, что хорошо и полезно для одних, оказывается 
вредным для других. И разве можно не учитывать 
эти различия при выборе диеты, при назначении 
тех или иных лекарств, при формировании образа 
жизни каждого конкретного человека? 

Кстати, американские натуропаты отец и сын 
Д’Адамо вовсе не одиноки в своих изысканиях по 
поводу связи здоровья и группы крови. Еще задол- 
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го до появления работ этих ученых наши россий- 
ские (тогда советские) исследователи занимались 
изучением этой проблемы! Разрабатывались ими и 
индивидуальные меню для людей с разными груп- 
пами крови. Так что кто на самом деле является 
первопроходцем в этих исследованиях — американ- 
цы или мы — это еще вопрос... Но первенство все же 
досталось американцам, потому что, как это часто 
бывало, у нас эти разработки так и не дошли до ши- 
рокой общественности — может быть, потому, что 
непопулярны были теории о каких-то индивидуаль- 
ных отличиях в эпоху всеобщего коллективизма... 
'Гак уж получилось, что многие десятилетия не при- 
давалось никакого значения этим вот индивидуаль- 
ным различиям и всех нас стригли под одну гребен- 
ку — одинаково воспитывали, одинаково учили, 
одинаково одевали и кормили, а тех, кто не хотел 
вписываться в общепринятую схему, еще и наказы- 
вали! Вспомните хотя бы, как гневались воспитате- 
ли в детском саду или вожатые в пионерлагере, ко- 
гда кто-то не желал в тихий час по команде закры- 
вать глаза, а в обед вместе со всеми есть холодные 
макароны с ненавистной подливкой... К сожале- 
нию, не понимали воспитатели, что чаще всего это 
не каприз заставляет ребенка ‹не вписываться» в 
общую схему, а его индивидуальные особенности — 
в том числе и особенности биохимического состава 
организма. И сейчас сама жизнь заставляет нас вер- 
нуться к этим открытиям — ведь многим людям 
сегодня все меньше удается жить «как все», все 
меньше радости и удовлетворения приносит такая 
жизнь. Теперь мы наконец можем вздохнуть сво- 
бодно: да, мы разные, и имеем право быть разны- 
ми, ибо такими создала нас сама природа. 
Поэтому любая информация, позволяющая нам 
получше узнать себя, изучить свои индивидуальные 
особенности и выбрать наиболее приемлемый для 
себя образ жизни, нам сейчас очень нужна и край- 
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не полезна. Потому что это информация, которая в 


конечном итоге возврагцает нас к, своей собственной . 


природе, а значит, и к естественному, природному 
оздоровлению. Таковы и книги Д’Адамо. Вот толь 
ко чем популярнее становятся эти книги, тем боль- 
ше вопросов возникает у наших соотечественников. 
Все-таки мы — не американцы, и для нас незна- 
комо, а то и неприемлемо многое из того, что пред- 
лагает автор. Те немыслимые даже по названиям 
продукты и блюда, которые встречаются в книгах 
Д’Адамо, разве можно купить или приготовить в 
наших российских условиях? И возможно ли вооб- 
ще наладить здоровое питание в соответствии со 
своей группой крови при том наборе продуктов, что 
наличествует в наших магазинах? А как совместить 
интересы всех членов семьи, если группы крови у 
всех разные? Как быть, если врач назначает одну 
диету, а группа крови требует другой? Как, следуя 
диете по группе крови, случайно не причинить се- 
бе вред? Как, наконец, приготовить качественные 
блюда в домашних условиях, чтобы они соответ- 
ствовали группе крови и при этом не были слиш- 
ком сложны в приготовлении и не требовали ис- 
пользования множества диковинных, экзотиче- 
ских, неизвестных нам ингредиентов? И насколько 
вообще оправданна с научной точки зрения систе- 
ма доктора Д’Адамо? 

Множество вопросов, суть которых сводится к 
одному: можно ли приспособить замечательные ре- 
комендации доктора Д’Адамо к реальной жизни, 
точнее к нашей российской действительности, и 
как это сделать? 

На эти и другие вопросы мы и попробуем отве- 
тить в этом пособии, а заодно проанализировать, ак- 
туальна ли для нас сама теория соответствия груп- 
пы крови и образа жизни, что в ней полезно, а что 
не очень, чем можно пренебречь, а чем стоит руко- 
водствоваться в повседневной жизни. 


Глава 1 | 
ПРОДУКТЫ ПОЛЕЗНЫЕ 
И ВРЕДНЫЕ 


НЕ ВСЕ ТО ВРЕДНО, ЧТО ТАКИМ СЧИТАЕТСЯ 


Каких только теорий и методов питания не 
предлагалось нам в последнее время! И вегетари- 
анство, и раздельное питание, и сыроедение, и мак- 
робиотика... Как хотелось бы найти одну, единую 
для всех систему питания, чтобы можно было ска- 
зать: вот, питайся так — и все у тебя будет хоро- 
шо, будешь здоров и счастлив. Но, увы, панацеи 
не существует. Потому, собственно, и создано так 
много разнообразных систем питания, что одним 
людям идеально подходит макробиотика, а дру- 
гим — раздельное питание, одним вегетарианство, 
а другим — мясоедение... Вспомните, сколько сре- 
ди ваших знакомых людей, которые даже в разгар 
поста заявляют: «А я не могу жить без мяса, и все 
тут!› И не надо так уж сразу сгоряча осуждать 
этих людей. Не случайно ведь говорят: очень час- 
то, когда мы хотим что-то съесть (по-настоящему 
хотим, то есть это требование организма, испыты- 
вающего в данный момент чувство голода, а не ми- 
нутная прихоть и каприз), то на самом доле: это не 
мы хотим — это наша кровь просит. 
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Кровь просит продуктов, родственных с нею по 
биохимическому составу, — тех продуктов, кото- 
рые, будучи переработанными организмом, орга- 
нично впишутся в состав крови, станут хорошим 
строительным материалом для регенерации, обнов- 
ления и питания клеток. Чуждые по биохимическо- 
му составу продукты воспринимаются кровью как 
враги — практически так же, как воспринимаются 
ею болезнетворные микроорганизмы. Иммунная 
система ополчается против этих «врагов», а такая 
работа иммунной системы всегда воспринимается 
организмом как болезнь. Вспомните, когда вы про- 
стужаетесь, поднимается температура, — а это и 
есть не что иное, как признак работы иммунной 
системы: при помощи повышения температуры она 
старается разогнать кровь по жилам, ускорив кро- 
вообращение, чтобы все обменные процессы в орга- 
низме активизировались и кровь поскорее вывела 
болезнетворные микроорганизмы и продукты их 
жизнедеятельности из нашего тела. 

Когда мы питаемся неподходящей для себя пи- 
щей, реакция чаще всего бывает не столь явной — 
но все же болезненные симптомы присутствуют, хо- 
тя мы не всегда их ощущаем, либо болезненное со- 
стояние накапливается исподволь, пока не вылива- 
ется в серьезные проблемы. 

Так что вовсе не преувеличением звучит извест- 
ная истина о том, что большинство болезней вылечи- 
ваются при помощи правильной диеты. Ведь именно 
благодаря пище наш организм строит и обновляет 
сам себя, другого источника необходимых для этого 
вентеств у него просто нет! И если организм не полу- 
чает с пищей полезных ему веществ или получает 
вредные, то клетки, будучи не способными восста- 
навливаться, просто разрушаются. Отсюда — пато- 
логии органов, тканей и целых систем организма. 

Но вот вопрос: что полезно, а что вредно? Ока- 
зывается, единого для всех ответа на этот вопрос 
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нет. Дело в том, что идеальных продуктов не су- 
ществует вообще. Что поделать, наш мир несовер- 
шенен! Как нет людей без недостатков, так нет и 
пищи, которая была бы полезна по всем показате- 
лям. Каждый продукт несет в себе и потенциаль- 
ную пользу, и потенциальный вред. Весь вопрос в 
том, что выберет именно ваш организм — полезные 
или вредные составляющие продукта, что для ор- 
ганизма окажется важнее, на что он отреагирует 
сильнее. 

Вот почему один и тот же продукт может быть 
полезен для одного человека и вреден для другого. 
У одного организм приспособлен к тому, чтобы из- 
влечь из этого продукта пользу и зне заметить» 
вред. А у другого хорошие составляющие пройдут 
незамеченными, а вот вредные тут же вызовут раз- 
ные нежелательные реакции. В итоге вегетарианцы 
не понимают мясоедов, мясоеды — вегетарианцев, 
и каждый настаивает на своей правоте и навязыва- 
ет свою точку зрения другому. А ведь этого делать 
не нужно, потому что каждый прав по-своему, у 
каждого своя правда — правда для себя, которая во- 
все не обязана быть истиной в последней инстанции 
для всех окружающих. 

И все же есть общие законы питания, которые 
необходимо учитывать представителям всех групп 
крови. 


ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ ВСЕМ 


Давайте рассмотрим, какую пользу и какой вред 
могут нести в себе самые обычные продукты пита- 
ния — те, которые мы употребляем каждый день. 

Прежде всего вспомним, что пищевые продукты 
относятся к разным категориям, в зависимости от 
того, сколько в них содержится основных питатель- 
ных веществ, необходимых человеку: белков (или 
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протеинов), жиров (или липидов) и углеводов. Не- 
зависимо от того, какой системы питания и какой 
диеты вы придерживаетесь, питание должно быть 
сбалансированным именно по количеству и соста- 
ву белков, жиров и углеводов. То есть в пище обя- 
зательно должны ежедневно присутствовать и бел- 
ки, и жиры, и углеводы. Кроме того, пища должна 
содержать минеральные вещества и витамины. В 
своем стремлении строго следовать определенной 
диете — по группе ли крови или какой-то иной — 
не забывайте об этом, не обедняйте свой рацион и 
не допускайте перекосов за счет преобладания толь- 
ко одной какой-либо категории продуктов. 

Белки — это жизненно необходимые организму 
органические вещества, ведь именно они являют- 
ся основной составной частью клеток, тканей и ор- 
ганов человеческого тела. Белки — это тот строи- 
тельный материал, из которого состоит наше тело. 
Кости, мышцы, кожа, сосуды, кровь, лимфа, во- 
лосы, ногти — все это содержит белок и не может 
существовать без него. Белки, из которых построе- 
но наше тело, состоят из более простых химиче- 
ских соединений — аминокислот, только часть из 
которых организм может производить сам. Часть 
же аминокислот не могут образовываться в орга- 
низме и поэтому должны ежедневно поступать с 
пищей. Эти аминокислоты так и называются — не- 
заменимые, потому что заменить их организму, 
кроме пищи, нечем. Если же организм не получа- 
ет этих аминокислот из пищи, то он заболевает. 
Незаменимые аминокислоты, как и белки в целом, 
нужны организму не только для строительства кле- 
ток, но еще и для выработки гормонов и некото- 
рых химических соединений, необходимых для 
нормального биологического функционирования 
организма. Кроме того, белок — это источник энер- 
гии. А потому дефицит белка ведет и к снижению 
иммунитета, и к атрофии мышц, и к увяданию ко- 
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жи, и к постепенному нарущению всех функций 
организма, а затем и к органическим поражениям 
органов и тканей. 

Белки, которые организм должен получать с пи- 
щей для пополнения запаса незаменимых амино- 
кислот, бывают животного и растительного проис- 
хождения. Животные белки в больших количествах 
содержатся в мясе, рыбе, молоке и молочных про- 
дуктах, яйцах. Растительные белки содержатся в 
сое, орехах, злаках и крупах, в некоторых бобовых. 
Обратите внимание: организму жизненно необходи- 
мы в равной мере как животные, так и раститель- 
ные белки! По отдельности ни животные, ни расти- 
тельные белки не способны обеспечить организму 
необходимого запаса незаменимых аминокислот. 
Поэтому если вы даже решили полностью отказать- 
ся от мяса — источника животного белка, то сохра- 
ните в своем рационе другие его источники: рыбу, 
молочные продукты, яйца и не забывайте о продук- 
тах, содержащих растительные белки: в идеале мы 
должны потреблять в день животного белка столь- 
ко же, сколько и растительного. 

Когда белок может стать вредным? Тогда, ко- 
гда с пищей вы получаете его переизбыток; тогда, 
когда количество потребляемых животных белков 
значительно больше, чем растительных; и тогда, 
когда запас животных белков пополняется в основ- 
ном за счет мяса. Излишнее количество белка, да 
еще при малоподвижном образе жизни, приводит 
к нарушению обмена веществ и образованию хи- 
мических соединений, откладывающихся в суста- 
вах и мышцах и вызывающих такие заболевания, 
как подагра, артрит, и т. д. 

Жиры — вещества, далеко не всегда столь вред- 
ные, как это принято считать. Более того, жиры в 
определенном количестве тоже жизненно необходи- 
мы организму. Во-первых, это важнейший источ- 
ник энергии, во-вторых, жиры содержат целый ряд 
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необходимых витаминов — А, О, Е, К — и жирных 
кислот, которые нужны организму для синтеза гор- 
монов; в-третьих, они входят в состав тканей, уча- 
ствуя в построении клеток. 

Жиры тоже делятся на животные и раститель- 
ные. Животные жиры содержатся в мясе, рыбе, 
сливочном масле, молочных продуктах; раститель- 
ные жиры — в растительных маслах, орехах. 

У Жиры становятся вредны, когда их потребля- 
ют слишком много, — а у большинства людей яв- 
ный переизбыток жиров в рационе. Сократить ко- 
личество жиров легче всего, отказавшись от ис- 
пользования жира при приготовлении пищи — то 
есть не жарить и не тушить на масле или марга- 
рине, а отдать предпочтение блюдам, приготовлен- 
ным на пару, в гриле или запеченным в духовке 
без жира. В крайнем случае можно пользоваться 
посудой с антипригарным тефлоновым покрытием, 
которая позволяет значительно снизить расход мас- 
ла или даже отказаться от него совсем. Также же- 
лательно отказаться от излишнего количества со- 
усов — вы увидите, что пища, приготовленная и 
употребляемая без жира, будет только вкуснее. 
Ведь, помимо всего, при высокотемпературной об- 
работке (а температура раскаленной сковороды дос- 
тигает 200 градусов) и животные, и растительные 
масла разлагаются и превращаются во вредные со- 
единения — а это уже настоящий яд, который ста- 
новится причиной многих болезней. Известно вы- 
сказывание классика естественного оздоровления 
Поля Брэгга: «На сковородках ваших кипит ваша 
смерть». | 

Преобладание в пище жиров животного проис- 
хождения над растительными жирами также вред- 
но — ведь животные жиры содержат холестерин, 
которого нет в растительных жирах. Холестерин 
сам по себе тоже не так вреден, как принято счи- 
тать, — более того, холестерин необходим организ- 
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му, и организм даже сам синтезирует его по мере 
надобности. Вреден не сам холестерин — а лишь 
его избыточное количество. А когда в пище пре- 
обладают животные жиры, холестерина в крови 
становится так много, что его частицы откладыва- 
ются на стенках артерий и закупоривают крове- 
носное русло. Такая опасная болезнь, как ате- 
росклероз, происходит только от неправильного 
питания. Именно поэтому жирное мясо вредно аб- 
солютно всем — даже людям с первой группой 
крови, названным Д’Адамо «Охотниками», чья 
кровь буквально требует мяса (так как их далекие 
предки были первобытными охотниками и пита- 
лись преимущественно мясом). Но даже им надо 
отдать предпочтение постному мясу и, конечно, не 
злоупотреблять им. И разумеется, представителям 
всех групп крови не надо забывать о необходимо- 
сти употребления растительных жиров, которые не 
только не содержат холестерина, но даже способ- 
ствуют снижению его уровня в организме — это 
прежде всего оливковое, рапсовое, подсолнечное, 
кукурузное и другие растительные масла. 

Вредными становятся жиры и тогда, когда они 
употребляются в сочетании с углеводами, — но об 
этом мы еще поговорим. 

Углеводы — вещества, которые вообще несинте- 
зируются в организме и поступают только с пищей. 
Углеводы необходимы для производства важнейше- 
го энергетического источника для организма — глю- 
козы. Молекулы углеводов состоят из углерода, ки- 
слорода и водорода, и в результате обмена веществ 
они ворганизме превращаются в глюкозу. Углеводы 
также регулируют уровень сахара в крови. 

Углеводы содержатся главным образом в про- 
дуктах растительного происхождения — это хлеб, 
мед, сахар, крахмал, зерновые, некоторые фрукты 
и овощи. Из продуктов животного происхождения 
углеводы есть только в молоке и печени. 
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Углеводы вредны, во-первых, тогда, когда они 
употребляются в избыточном количестве, — в этом 
случае они быстро превращаются в жиры. Это от- 
носится прежде всего к сахару и изделиям, в кото- 
рых он использован, к высшим сортам пшеничной 
муки, крахмалу и продуктам их переработки. Во- 
вторых, вредны те углеводы, которые вызывают 
слишком резкое повышение уровня глюкозы в кро- 
ви, что ведет к гипергликемии, то есть повышенно- 
му содержанию сахара в крови. К, этому может при- 
вести потребление белого рафинированного сахара 
в чистом виде и в составе других продуктов, таких, 
как конфеты и пирожные. Сахар, конечно, необхо- 
дим организму, без него мы не можем существо- 
вать — но надо иметь в виду, что организму нужен 
не белый рафинированный сахар промышленного 
производства, а простые сахара — фруктоза, глюко- 
за. Более безопасный и более полезный источник 
глюкозы для организма — сладкие фрукты, а так- 
же злаки. В диетических отделах магазинов прода- 
ется также фруктоза, которая намного полезнее са- 
хара. Постарайтесь отдавать предпочтение этим 
продуктам и ограничить потребление белого рафи- 
нированного сахара, а еще лучше отказаться от не- 
го совсем. О вреде пшеничной муки тоже надо пом- 
нить — причем чем хлеб белее, тем он вреднее! 

И в-третьих, углеводы вредны тогда, когда они 
употребляются в пищу вместе с жирами. Пример 
самой вредной еды — те самые широко распростра- 
ненные бутерброды, гамбургеры, чизбургеры: хлеб 
с маслом, мясом или сыром. Мясо с макаронами, 
грибы со сметаной, булка с вареньем, бифштекс с 
картошкой, пирожное с кремом — тоже примеры 
чрезвычайно вредных сочетаний. Такой набор про- 
дуктов вызывает нарушение обмена веществ. Дело 
в том, что для переваривания жиров и углеводов на- 
шему желудку и кишечнику требуются разные ве- 
щества и разные сроки. Одновременно эти разные 
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вещества желудочно-кишечный тракт выработать 
не может. Когда мы смешиваем эти несовместимые 
продукты — мы заставляем свою пищеварительную 
систему работать одновременно в двух несовмести-_ 
мых режимах. Это для организма непосильная на- 
грузка, и в итоге он просто не справляется с пере- 
работкой пищи. Чтобы переварить мясо, желудку 
нужны одни вещества, и, кроме того, для полного 
переваривания мясо должно дольше находиться в 
желудке, чем иная пища. А для переваривания уг- 
леводной пищи нужны другие вещества, и время 
для пребывания в желудке углеводам требуется 
меньше, чем белкам и жирам. В итоге булка, мака- 
роны или картофель, отбыв свой «срок» в желудке, 
начинают продвигаться дальше, в кишечник, увле- 
кая за собой непереваренные куски мяса, которое 
в кишечнике перевариться уже не может, а значит, 
остается там гнить и разлагаться. Отсюда и отрав- 
ление всего организма продуктами этого разложе- 
ния, и болезни, и лишний вес, и нарушение уров- 
ня сахара в крови, и еще множество неприятностей. 
Поэтому к рекомендациям о раздельном питании 
стоит прислушаться представителям всех групп 
крови! 

_ Витамины — жизненно необходимые человеку 
органические вещества природного происхожде- 
ния. Они поступают в организм в совсем неболь- 
ших количествах, но без них невозможна не толь- 
ко нормальная жизнедеятельность, но даже само 
существование человека. В природе существует 
около двадцати витаминов, и отсутствие в пище од- 
ного или нескольких из них может приводить к 
серьезным нарушениям обмена веществ, другим 
расстройствам и даже к смерти. Здоровье, бодрое 
настроение, сильный иммунитет и нормальный об- 
мен веществ, налаженная деятельность нервной 
системы, хорошее состояние мышц и костей, чет- 
кое функционирование сосудов и сердца, желез. 
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внутренней секреции — все это и многое другое за- 
висит от достаточного количества витаминов. Ведь 
именно витамины составляют важнейшую часть 
питания клеток. Недостаток витаминов в рационе 
питания вызывает самые тяжелые расстройства. 
Прежде всего снижается устойчивость организма 
к разным неблагоприятным факторам, он переста- 
ет сам себя защищать, а отсюда уже один шаг до 
всевозможных заболеваний. Повышенная утомляе- 
мость, мышечная слабость, расстройства нервной 
системы, развитие стрессовых состояний, неврозов, 
нарушения обмена веществ, склонность к заболе- 
ваниям — вот лишь некоторые признаки недостат- 
ка витаминов в организме. 

Чтобы с пищей в организм поступали витамины 
в нужном составе и нужном количестве, питание 
обязательно должно быть разнообразным, потому 
что разные витамины содержатся в разных продук- 
тах питания. И прежде всего надо позаботиться о 
том, чтобы каждый день на вашем столе были ово- 
щи и фрукты — самые простые, по сезону, делика- 
тесы вовсе не обязательны. 

Итак, мы определили в общих чертах, каким 
должен быть состав нашей пищи независимо от 
группы крови. Теперь немного поговорим о том, 
как правильно готовить пищу, чтобы извлекать из 
нее максимум пользы и приносить себе минимум 
вреда. 


КАК ПРАВИЛЬНО ГОТОВИТЬ 


Что значит правильно питаться? Это значит не 
только следовать естественным потребностям своего 
организма в выборе той или иной пищи, но и упо- 
треблять ровно столько пищи, сколько действитель- 
но необходимо организму, не больше и не меньше. 
Для нашего времени более актуальна все же пробле- 
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ма переедания, чем недоедания. Чтобы избежать 
переедания, надо взять за правило садиться за стол 
лишь тогда, когда у вас появляется чувство естест- 
венного голода. И ни в коем случае не следовать из- 
вестной поговорке «Аппетит приходит во время 
еды». Аппетит с настоящим голодом не имеет ни- 
чего общего. Он может появиться от одних только 
внешних раздражителей — красивого вида, аромат- 
ного запаха пищи — безо всякой на то истинной 
внутренней потребности организма. Надо научить- 
ся отличать такой неестественный аппетит от есте- 
ственного голода. Когда мы голодны, мы готовы 
есть любую пищу и даже корочка хлеба кажется 
вкуснее любого деликатеса. А вот аппетит, особен- 
но тот, который «приходит во время еды» (что под- 
разумевает, что человек сел за стол неголодным, и 
даже без аппетита, а ведь нет ничего вреднее это- 
го), требует чего-то «этакого», «вкусненького», де- 
ликатеса какого-нибудь... Если вы уже не знаете, 
что бы вам такое съесть, чем вызвать аппетит, ес- 
ли вся пища приелась — это первый признак, что 
пора устраивать разгрузочный день либо садиться 
на строгую диету, а не думать о все новых и новых 
изысках в пище. 

Чтобы не переедать, приучите себя готовить ма- 
ленькие порции. Горы еды на тарелках — путь к бо- 
лезням. И даже никакого удовольствия в итоге вы 
не получите — ничего кроме тяжести в желудке не 
испытаете. А вот даже маленькая порция, съеден- 
ная не спеша, тщательно пережеванная, может и 
насытить, и дать все необходимые вкусовые ощуще- 
ния, которые от большого количества пищи лишь 
притупляются. 

Откажитесь также от привычки готовить пищу 
впрок, про запас, заранее. Пища полезна лишь в 
свежеприготовленном виде. И, кстати, вкусовые ка- 
чества у «вчерашней» еды тоже значительно ухуд- 
шаются. Да и при повторном разогревании пища те- 
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ряет свою пользу, особенно если для этого снова до- 
бавляются жиры. 

Прежде чем готовить мясо, рыбу, птицу, срежь- 
те лишний жир, а с птицы снимите кожу — это ис- 
точник холестерина (само по себе мясо птицы содер- 
жит очень незначительное количество холестери- 
на). Лучше всего запекать мясо в духовке, готовить 
на пару (на водяной бане) или в гриле — в этом слу- 
чае вытапливается внутренний жир. Можно также 
варить мясо, рыбу и птицу, опустив в кипящую во- 
ду или овощной бульон, только сам получившийся 
бульон не употреблять — в него переходят все вред- 
ные вещества из продуктов. Мясные блюда употреб- 
ляйте обязательно с овощами — вареными или све- 
жими, но ни в коем случае не с принятыми у нас 
гарнирами, такими, как картофель или макароны. 

Крупы перед приготовлением надо обязательно 
замачивать: гречневую на 3—4 часа в холодной во- 
де, овсяную и пшенную на то же время в горячей. 
Пшено можно также предварительно прокалить на 
горячей сковороде. Варить после замачивания ка- 
шу надо не более пяти минут, причем в той же во- 
де, а затем укутать и поставить преть в теплое ме- 
сто. Именно при таком способе приготовления кру- 
пы сохраняют максимум своих полезных свойств. 
При этом надо отдавать предпочтение кашам из 
цельного зерна и хлебу, также приготовленному из 
цельных зерен. 

Овощи лучше всего запекать в духовке или ва- 
рить на пару. Очень полезно есть запеченный кар- 
тофель вместе с кожурой, ведь именно в кожуре со- 
держится множество полезных веществ — минера- 
лов, витаминов и ферментов. Варить в большом 
количестве воды овощи нежелательно — при этом 
на 60—10 процентов снижается содержание, к при- 
меру, такого важного элемента, как калий. Гото- 
вить овощи надо не более чем за час до еды — как 
вареные, так и свежие (свежие овощи, будучи на- 
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‘резанными, быстро ие свои питательные и вку- 
совые качества). 

Фрукты вообще нежелательно подвергать тепло- 
вой обработке — лучше есть их свежими, а для при- 
готовления компотов, в том числе и из сухофрук- 
‘тов, просто заливать их кипятком и настаивать. А 
можно и замочить фрукты в холодной воде, а потом 
добавить сок лимона и мед — получится прекрас- 
ный прохладительный напиток. 

Постарайтесь избегать или, во всяком случае, 
ограничить до минимума употребление такого про- 
дукта, как уксус (исключение может составить 
лишь натуральный уксус, являющийся продуктом 
брожения фруктового сока), поскольку продаю- 
щийся в магазинах синтетический уксус является 
не пищевым, а техническим продуктом и содержит 
много токсичных примесей. Следует иметь в виду, 
что под видом яблочного часто продается все тот 
же технический уксус, только сдобренный соответ- 
ствующим ароматизатором. Приобретайте только 
тот уксус, на котором указано, что он натураль- 
ный, и только тогда, когда вы уверены, что это не 
подделка. Соответственно вредны и все соусы и 
приправы, содержащие синтетический уксус. 

До минимума надо свести и употребление рафи- 
нированного сахара. Кроме калорий, он ничего не 
дает — то есть пользы от него нет, а вот вреда не- 
мало. Вредны также белая мука, консервы всех ви- 
‘дов, копчености, порошковое молоко и карамель- 
ные конфеты. 

Только не надо думать, что, убрав со стола 
столько привычных «вкусностей», вы будете чуть 
ли не голодать. Ведь даже если мы откажемся пол- 
ностью от всех этих «вредностей», в нашем распо- 
ряжении все же остается огромный выбор продук- 
тов, из которых мы можем строить свой рацион. 
Общие для всех правила питания тем не менее 
‘предполагают болыное разнообразие индивидуаль- 
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ных вариантов. И вот в выборе этих вариантов уже 
нужно сверяться со своим организмом,`со своей 
группой крови. 

Почему же именно кровь регулирует необходи- 
мый нам набор продуктов, почему именно с груп- 
пой крови связана диета? Очень просто, это вполне 
оправданная с точки зрения науки вещь: во-пер- 
вых, именно кровь должна усвоить и донести до 
всего организма питательные вещества, получаемые 
из пищи; во-вторых, именно в крови заложена им- 
мунная система организма, ответственная за то, 
чтобы в него не попадали чужеродные вещества. 


КАК КРОВЬ РАЗЛИЧАЕТ «СВОЕ» И «ЧУЖОЕ» 


В нашем организме нет особого органа, который 
отвечал бы за иммунитет. Иммунитетом «ведает» 
не какой-то отдельный орган, а целая совокупность 
нескольких разновидностей клеток крови, выпол- 
няющих разные функции по защите организма. 
Клетки крови — это и есть наша иммунная систе- 
ма, готовая при первых же признаках опасности 
броситься на защиту нашей жизни и здоровья. 

Как же они работают? 

Во-первых, клетки крови, ответственные за им- 
мунитет, постоянно выявляют и распознают «вра- 
гов», которые норовят нарушить границы организ- 
ма и внедриться в его клетки. Иммунная система 
способна распознать самого замаскированного и 
трудно обнаружимого врага. Все, что иммунная 
система воспринимает как чужеродное для орга- 
низма, называется антигенами. Антигены — это 
прежде всего вирусы, бактерии и раковые клетки. 
Как только иммунная система обнаруживает, к 
примеру, очаг инфекции — туда мгновенно направ- 
ляется целый «отряд» особых белых кровяных кле- 
ток — гранулоцитов. Если вы порезались или по- 
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ранились, гранулоциты сразу же берутся за обра- 
ботку очага поражения, уничтожая в нем все, что 
представляется чужеродным. Благодаря этому очаг 
инфекции оказывается локализованным и инфек- 
пия не проникает дальше в кровь и ткани. 

Если же распространение инфекции не ограни- 
чивается какой-то одной зоной и вирусы начина- 
ют путешествовать по всему организму, попадая в 
кровь, тут уже вступает в действие другая разно- 
видность клеток иммунной системы — белые кро- 
вяные клетки под названием макрофаги. Они пу- 
тешествуют по всем кровеносным сосудам, про- 
никают в ткани и борются с «врагами» во всем 
организме сразу. Для этого они вырабатывают осо- 
бые химические вещества, которые уничтожают 
враждебные клетки. В случае же если инфекция 
столь опасна, что макрофагам самим с нею не спра- 
виться, — тогда они посылают «сигнал тревоги», 
на который откликаются другие клетки иммунной 
системы — лимфоциты. Они уже мобилизуют все 
силы организма на борьбу с инфекцией. Распознав 
врага, лимфоциты активизируются в крови и на- 
чинают с ним бороться. Многие знают, что, когда 
мы заболеваем какой-либо вирусной инфекцией, 
анализ крови показывает повышенное содержание 
лимфоцитов в крови. 

Существует и еще несколько разновидностей 
клеток иммунной системы, которые выполняют са- 
мые разные функции: есть группа клеток, которая 
как бы обволакивает чужеродные микроорганизмы, 
чтобы уничтожить, как бы «переварить» врага, есть 
так называемые «клетки-киллеры», призванные 
убивать бактерии, вирусы и раковые клетки... 

Но и иммунная система может давать сбои и от- 
казывать. Например, при онкологических заболева- 
ниях пораженными оказываются уже и сами клет- 
ки иммунной системы. Пораженная клетка иммун- 
ной системы уже не в состоянии распознавать врага 
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и бороться с ним. И вот раковые клетки начинают 
развиваться бесконтрольно, не встречая должного 
отпора со стороны организма... 

Существует множество причин, по которым на- 
ша иммунная система может ослабнуть. И прежде 
всего это неправильное питание — и недостаток не- 
обходимых веществ и витаминов в пище, и недос- 
‘таток либо переизбыток питания в целом. Это и не- 
умеренный прием лекарств, особенно антибиоти- 
ков, — известно, что привычка когда надо и не надо 
принимать таблетки очень сильно снижает иммуни- 
тет. Это и перенесенные вирусные заболевания, ко- 
торые ослабляют организм. Это и постоянные стрес- 
сы, и различные травмы, и хирургические опера- 
ции. это и неблагоприятное состояние окружающей 
среды — нарушенная экология. 

Усилить свою иммунную систему мы можем 
только при помощи правильного питания и здоро- 
вого образа жизни. Правильно питаясь, мы помо- 
гаем своей крови накапливать силу на борьбу с 
врагом — болезнью. Неправильно питаясь, мы ос- 
лабляем иммунную систему и весь организм в це- 
лом. В этом смысле неправильное питание вполне 
сродни вторжению в организм болезнетворных бак- 
терий. 

Ведь что такое болезнетворная бактерия, вирус? 
Это прежде всего чужеродный белок, враждебный 
организму, с которым организм вступает в борьбу. 
Но ведь пища, которую мы употребляем, тоже со- 
держит белки. И не всегда эти белки родственны 
именно нашему организму, именно нашей крови. 
Любой чужеродный организму белок — будь то ви- 
рус или неподходящая пища — это антиген. Если 
этот антиген чужд нашей крови, то кровь начинает 
активно бунтовать против него. 

Изначально, когда человечество было в самом 
начале своего развития, на заре цивилизации, че- 
ловеческий организм боролся со всеми подряд ан- 
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тигенами, которые только проникали в его орга- 
низм. С течением эволюции организм приспосабли- 
вался все к новым и новым условиям окружающей 
среды. Постепенно он научился примиряться с не- 
которыми антигенами, с их присутствием в крови. 
Так нужно было, чтобы выжить: чужеродного бел- 
ка очень много вокруг, он постоянно внедряется в 
организм с пищей или с инфекцией, и иммунной 
системе приходится тратить очень много сил на 
борьбу. Легче к чему-то приспособиться, чем все 
время бороться, — такова логика эволюпии. Выжи- 
вает не тот, кто лучше борется, а тот, кто лучше 
приспосабливается! 

С течением эволюции изменялся биохимический 
состав крови человека, изменялись его белковые со- 
ставляющие — в крови начинали присутствовать 
все новые и новые антигены, которые из враждеб- 
ных становились дружественными. Вот так и сфор- 
мировались существующие ныне четыре группы 
крови — они отличаются именно наличествующими 
в них антигенами! Те антигены, которые были вра- 
ждебны для людей с первой группой крови, вполне 
дружественны для людей второй группы крови, и 
так далее. Поэтому пища, полезная для людей с од- 
ной группой крови, может быть вредна для людей 
с другой группой крови. И поэтому люди с разны- 
ми группами крови склонны к разным болезням. 

Именно по различию своего биохимического со- 
става выделены четыре группы крови, обозначае- 
мые во всем мире символами: 0 (ТГ), А (П), В (ПП), 
АВ (ТУ). 

Группа крови 0 (Г) — древнейшая, она первой 
появилась на Земле, ее обладатели — наши самые 
древние предки, первобытные охотники. Потомки 
древних охотников, современные люди с первой 
группой крови, унаследовали от своих древних 
предков мощнейшую иммунную систему, готовую 
броситься на любого врага по первому зову (в этой 
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крови вообще нет антигенов, то есть это самая «не- 
примиримая» кровь, она еще не успела породнить- 
ся с враждебными белками), а также склонность 
к мясоедению, потому что древние охотники упо- 
требляли в пищу в основном животные белки и 
именно из них получали необходимые для организ- 
ма вещества. Позже, примерно через двадцать ты- 
сяч лет, когда население Земли возросло и встре- 
чающейся в дикой природе животной пищи на всех 
стало не хватать, люди начали возделывать зем- 
лю, осваивая навыки сельскохозяйственного тру- 
да. Первая группа крови была не приспособлена к 
этому новому образу жизни — и произошла мута- 
ция: появилась новая разновидность человека с 
иной по составу кровью. Так появилась группа кро- 
ви А (П). Эта группа крови уже обзавелась род- 
ственными ей антигенами — обладатели второй 
группы обрели устойчивость к возбудителям ин- 
фекционных болезней, часто распространяющихся 
там, где люди живут коллективом. Это не было не- 
обходимо для охотников, которые еще не знали, 
что значит человеческое сообщество, поскольку бы- 
ли одиночками. Вторая группа крови к тому же 
лучше приспособлена к иной пище — преимущест- 
венно растительной. 

Прошло еще примерно десять тысяч лет — на 
Земле изменился климат, и люди в поисках лучшей 
жизни начали мигрировать по странам и континен- 
там. Так появились кочевники-скотоводы. Иной об- 
раз жизни потребовал появления новых антигенов 
в крови, чтобы не реагировать на новые и новые бо- 
лезни, и иного питания — преимущественно молоч- 
ного. Этого требует и кровь современных людей с 
третьей группой — ведь именно скотоводы-кочевни- 
ки положили начало группе крови В (Ш). 

И наконец, меньше тысячи лет назад появилась 
группа крови АВ (ТУ), которая сочетает в себе ка- 
чества второй и третьей групп, и имеет в своем со- 
2 Богданова Н. 
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ставе присущие этим группам крови антигены. Это 
кровь человека новой эры, в жилах которого ци- 
вилизация перемешала свойства второй и третьей 
групп с целью наилучшего приспособления к со0- 
временным изменившимся условиям жизни. 

Согласно их происхождению, эти группы крови 
условно так и были названы: 0 (Г) — «Охотники», 
А (ПП) — «Земледельцы», В (ПО — «Кочевники», 
АВ (ТУ) — «Современные люди». 

Разные группы крови требуют и разного образа 
жизни, и разного питания — и все это обусловле- 
но вполне реальными биохимическими свойствами 
крови. 

Конечно, системе доктора Д’Адамо, как и любой 
другой системе, ни в коем случае нельзя следовать 
слепо. Надо помнить, что это не догма, а лишь ин- 
формация к размышлению, лишь способ сверить 
свои потребности в пище с тем, что диктует группа 
крови. Возможно, вы увидите, что бессознательно 
и сами следовали диете, наиболее подходящей для 
вашей группы крови, — значит, у вас здоровые ин- 
стинкты и хорошо развитая интуиция, вы слыши- 
те «голос крови» без посторонних подсказок. Если 
же ваши пристрастия в еде совершенно не совпада- 
ют с рекомендациями по группам крови — стоит за- 
думаться о том, действительно ли ваш организм 
требует той пищи, которую вы обычно употребляе- 
те, или вы лишь следуете вашим привычкам, воз- 
можно не вполне здоровым. В любом случае при вы- 
боре способа питания главное слово оставьте за сво- 
им организмом. Помните, что он мудр, и пусть он 
будет вашим лучшим советчиком. 

Существует такое мнение, что диета по группе 
крови очень строга, мол, «чего ни хватишься — ни- 
чего нельзя». Из следующих глав вы увидите, что 
это не так, что вам доступно огромное многообра- 
зие самых различных блюд и ущемлять себя в пи- 
тании практически не придется. Кроме того, вы 
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увидите, что можете приготовить большое количе- 
ство блюд с использованием самых обычных, при- 
вычных нам продуктов, которых изобилие на на- 
ших прилавках, — вовсе не обязательно гоняться за 
диковинными, неизвестными нам продуктами, ре- 
комендуемыми в книгах Д’Адамо. Наконец, сле- 
дующие главы ответят еще на один вопрос, часто 
задаваемый многими людьми: как наладить пита- 
ние всей семьи, если у всех разные группы крови? 
Вы увидите, что есть множество блюд, допустимых 
для разных групп крови, и вы можете без особых 
затрат труда и продуктов приготовить обед из блюд, 
которые будут полезны для всех членов семьи не- 
зависимо от группы крови, — ну разве что «Охот- 
нику» вам придется добавить еще кусочек мяса, а, 
например, раз в неделю, в выходные, побаловать 
своих домашних индивидуальным блюдом для каж- 


дого, подходящим только для него одного. В общем, 


разумный компромисс всегда можно найти — было 
бы желание. 


Глава 2 
ОБЕД «ОХОТНИКА» — 
ГРУППА КРОВИ О (1) 


БЕЗ МЯСА — НИКУДА 


Итак, предки современных людей с первой груп- 
пой крови — это первобытные охотники. Первая 
группа — древнейшая на Земле, она потому и назы- 
вается первой, что действительно является первой 
по времени своего происхождения. Нетрудно дога- 
даться, что древние охотники питались преимуще- 
ственно мясом — то есть тем, что они добывали на 
охоте. Это, конечно, не значит, что и современные 
обладатели первой группы крови должны питаться 
только мясной пищей, а на все остальное даже не 
смотреть. Все же даже в рамках одной группы кро- 
ви за прошедшие десятки тысячелетий произошла 
эволюция, и человек с течением времени приспосо- 
бился к разнообразной пище. Но вот без мяса обла- 
датели первой группы крови все же не могут обхо- 
диться и сегодня. Питательные вещества, содержа- 
щиеся в мясных продуктах, наилучшим образом 
соответствуют биохимическому составу их крови. 
Именно благодаря этим веществам кровь первой 
группы обновляется, восстанавливается, так же как 
и клетки и ткани всего организма. Можно сказать, 
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что мясная пища предельно дружественна для об- 
ладателей первой группы крови — так сложилось 
исторически, в процессе эволюции. 

Немаловажно и то, что у людей с первой груп- 
пой крови обычно достаточно стойкий пищевари- 
тельный тракт, он хорошо приспособлен для пере- 
варивания такой в общем-то тяжелой пищи, как 
мясо. Поэтому они могут без ущерба для здоровья 
включать мясо и мясопродукты в свой рацион прак- 
тически каждый день. Конечно, надо помнить о 
чувстве меры — чересчур обильное потребление жи- 
вотного белка, особенно в ущерб белку раститель- 
ному, вредно даже потомкам древних охотников. 
Ведь нормальная порция мяса для мужчин — не бо- 
лее 180 граммов в день, а для женщин — 150 грам- 
мов в день. К, тому же надо учитывать тот факт, что 
жирное мясо вредно всем — желательно употреб- 
лять постное мясо, а с жирного перед приготовле- 
нием срезать жир. И конечно, излишне говорить о 
том, что мясо, которое идет в вашу пищу, должно 
быть экологически чистым, не перемороженным, и 
если не парным, то во всяком случае свежим. Кон- 
сервы и колбасы совершенно нежелательны! В этих 
продуктах имеются химические добавки, вредные 
для здоровья. Особенно вредны копченые колбасы, 
как и все копчености вообще, — в них присутству- 
ют канцерогенные вещества, возникающие в про- 
цессе копчения. 

Кроме мяса людям с первой группой крови не- 
обходимо употреблять также рыбу и птицу. Мор- 
ские продукты особенно полезны — они способству- 
ют улучшению обмена веществ и сбрасыванию 
лишнего веса. При этом очень важно сочетать блю- 
да из мяса, рыбы и птицы с овощными гарнира- 
ми. Дело в том, что способность хорошо перевари- 
вать мясо связана у обладателей первой группой 
крови с повышенной кислотностью желудочного 
сока. Чтобы кислотность не повышалась и не при- 
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водила к язвам и гастритам, как раз и необходимо 
достаточное количество овощей. Это не значит, что 
можно употреблять все овощи подряд — некоторые 
из них могут быть вредны людям с первой груп- 
пой крови. Например, баклажаны плохо усваива- 
ются организмом «Охотников», при их перевари- 
вании выделяются вредные вещества, которые мо- 
гут потом откладываться в суставах, поражая их. 
Вредны и все овощи, которые ухудшают усвоение 
йода организмом, — это, например, кочанная и 
цветная капуста: у людей с первой группой крови 
часто бывает склонность к недостаточной функции 
щитовидной железы, а эти продукты усиливают 
эту склонность. А вот все зеленые овощи полезны: 
листовой салат, капуста брокколи, шпинат — они 
способствуют лучшему свертыванию крови, что 
важно для людей с первой группой, ведьу них от 
природы тенденция к плохой свертываемости кро- 
ви. Надо иметь в виду, что все квашеные и мари- 
нованные продукты плохо переносятся людьми ти- 
па 0. Они раздражают слизистую оболочку желуд- 
ка и плохо перевариваются. В связи с повышенной 
кислотностью желудочного сока желательно отка- 
заться от кислых фруктов и фруктовых соков и от- 
дать предпочтение сладким. 

Итак, мясо, рыба, птица — основа рациона лю- 
дей с первой группой крови. Все это обязательно 
должно дополняться овощами в достаточных коли- 
чествах. А вот с молочными продуктами надо быть 
очень осторожными. Несмотря на то что организм 
обладателей первой группы крови, казалось бы, хо- 
рошо приспособлен к усвоению животного белка, он 
полноценно воспринимает только животный белок, 
содержащийся в мясе, рыбе, птице, но никак не в 
молочных продуктах. Так опять же сложилось ис- 
торически. Дело в том, что древние охотники уби- 
вали животных, чтобы пустить их мясо в пищу, а 
вот приручать животных и доить их они еще не 
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умели. Поэтому они вообще не знали, что такое мо- 
локо. Их кровь «запомнила» это — и донесла эту 
«память» до наших дней. Вернее, она донесла пол- 
ное отсутствие информации о том, что такое моло- 
ко и что с ним делать. Поэтому и сегодня кровь пер- 
вой группы «не знает», что такое молоко, как на не- 
го реагировать и тем более как извлекать из него 
полезные вещества. Когда молоко и молочные про- 
дукты попадают в пищеварительный тракт челове- 
ка с первой группой крови, организм «теряется»: он 
не знает, что это такое, враждебная это субстанция 
или дружественная, и либо вовсе начинает оттор- 
гать эту пищу как нечто враждебное, либо просто 
не получает от нее никакой пользы. Реакция орга- 
низма на молоко может быть самой непредсказуе- 
мой: аллергии, расстройство пищеварения, тяжесть 
в желудке, общее недомогание... Если таких реак- 
ций нет, можно изредка позволить себе немного мо- 
лока, нежирного йогурта, а вот от жирных сливок, 
сметаны, творога, жирных сортов сыра лучше отка- 
заться совсем. Безо всякого риска можно употреб- 
лять ‚ домашний сыр и брынзу, сливочное масло в 
разумных количествах, а также соевое молоко и со- 
евый сыр — это хорошая альтернатива натураль- 
ным молочным продуктам. Но совсем обходиться 
без натуральных молочных продуктов все же неже- 
лательно — ведь они являются основным источни- 
ком кальция, который крайне необходим организ- 
му. Если же организм плохо реагирует на все мо- 
лочные продукты, то стоит принимать пищевые 
добавки, имеющие в своем составе кальций. 

Так же непредсказуемо организм человека с пер- 
вой группой крови может отреагировать и на про- 
дукты из пшеничной муки. И опять же это не уди- 
вительно: древние охотники не возделывали паш- 
ню, не растили хлеб, их кровь тоже не знает, что 
это такое. Поэтому эти продукты, как и блюда из 
других зерновых и круп, плохо усваиваются людь- 
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ми с первой группой крови и часто ничего, кроме 
лишнего веса, не приносят. Пользы от них ника- 
кой — один вред. Пшеница и кукуруза к тому же 
ухудшают обмен веществ у «Охотников». Бывает 
достаточно лишь отказаться от этих продуктов, что- 
бы сбросить лишний вес. 

Из напитков людям типа 0 больше всего подхо- 
дят минеральная вода и зеленый чай. Кофе им вре- 
ден: от него повышается кислотность желудочного 
сока. 

Как утверждает натуропат Д’Адамо, все продук- 
ты по степени пользы или вреда можно отнести к 
трем категориям: особо полезные продукты — это 
продукты, которые являются не просто пищей, но 
лекарством для человека с данной группой крови; 
нейтральные продукты — не являющиеся лекарст- 
вом, но действующие как обычная пища, из кото- 
рой организм извлекает необходимые ему для жиз- 
недеятельности вещества; нерекомендуемые про- 
дукты — продукты, являющиеся вредными, по сути 
выступающие как яд и наносящие непоправимый 
ущерб организму. 

Итак, вот эти три категории продуктов для че- 
ловека с группой крови 0 (1. 

Особо полезные продукты: баранина, говядина, 
телятина, печень, сердце, лососевые рыбы, форель, 
скумбрия, треска, щука, осетр, оливковое масло, 
капуста брокколи, капуста кольраби, тыква, салат 
листовой, красный стручковый перец, петрушка, 
чеснок, шпинат, хрен, инжир, сливы и чернослив, 
ананасный и сливовый соки. 

Нейтральные продукты: крольчатина, куряти- 
на, мясо индейки, утятина, кальмар, камбала, кра- 
бы, креветки, корюшка, морской окунь, раки, 
угорь, устрицы, куриные яйца, домашний сыр, 
брынза, сливочное масло, соевое молоко и соевый 
сыр, кедровые орехи, миндаль, фундук, зеленый 
горошек, зеленый лук, стручковая фасоль; бобы, 
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гречиха, ячмень, ржаная мука, брюква, морковь, 
огурцы, маслины зеленые, редька, свекла, тома- 
ты, укроп, кабачки цуккини, абрикосы, виноград, 
груши, дыня, малина, персики, хурма, финики. 
яблоки. 

Нерекомендуемые продукты: бекон, ветчина, 
свинина, икра рыб, сельдь маринованная и соленая, 
кефир, йогурт, молоко коровье и козье, все жирные 
сорта сыра («Гауда», «Чеддер», «Эдам», «Камам- 
бер» и др.), плавленый сыр, кукурузное масло, ара- 
хис, фисташки, фасоль, чечевица, овсяная крупа, 
кукуруза и кукурузные хлопья, хлеб и выпечка из 
пшеничной муки, с пшеничными отрубями и про- 
рощенной пшеницей, овсяное печенье, картофель, 
баклажаны, черные маслины, капуста белокочан- 
ная и цветная, черный молотый перец, апельсины, 
мандарины, земляника, ревень. 

Теперь самый главный вопрос: как все это при- 
менить к реальной жизни? Не заглядывать ведь 
каждый раз в таблицу вредных и полезных про- 
дуктов, прежде чем сесть за стол... Нет, конечно, 
этого делать не надо. Повторим еще раз: пусть луч- 
шим вашим советчиком будет ваш организм. До- 
веряйте ему больше, но не потакайте при этом бо- 
лезненным пристрастиям и нездоровым инстинк- 
там. Лучший способ проверить, являются ли ваши 
привычки в еде здоровыми или нет, — это пона- 
блюдать за вашим состоянием после еды, особенно 
на следующий день. В каком состоянии вы про- 
сыпаетесь утром после вчерашнего сытного и вкус- 
ного ужина? Если в желудке тяжесть, во рту не- 
приятный вкус, слегка подташнивает и присут- 
ствуют другие неприятные симптомы — значит, 
вкусный ужин был не таким уж полезным. Вспом- 
ните, что вы ели вчера, сверьте с рекомендациями 
по группе крови: не было ли там вредных для вас 
продуктов, может быть, это они выдали нежела- 
тельные реакции? Организм обычно чувствует, что 
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конкретно пошло ему во вред: на следующий день 
вы можете испытать отвращение именно к этому 
продукту. Заметим: во время еды этот вред может 
и не ощущаться — реакция приходит позже, когда 
все вредные вещества начинают попадать в кровь 
и разноситься по всему организму. Поэтому даже 
с аппетитом съеденная вкусная пища может ока- 
заться вредной. И если ваш организм пристрастил- 
ся к такой пище, которая на самом деле вредна, 
значит, здоровые природные инстинкты вытесне- 
ны вредными нездоровыми привычками. Отказав- 
шись от этих привычек, вы начнете чувствовать 
себя значительно лучше. 

Есть множество случаев, когда человек с пер- 
вой группой крови очень любит какой-нибудь «за- 
прещенный» продукт, например белокочанную ка- 
пусту, как свежую, так и квашеную, или молоко, 
и употребляет все это даже несмотря на то, что по- 
сле чувствует себя плохо. Тут часто играют роль 
привычки и пищевые пристрастия, принятые в се- 
мье: если ребенок с детства привык, что в доме 
квасят капусту и употребляют ее в больших коли- 
чествах и он всегда ел эту капусту, это становится 
своего рода вредной привычкой. Став взрослым, он 
уже не прислушивается к сигналам организма, а 
иногда даже не подозревает, что ему становится 
плохо именно от капусты или молока, — в самом 
деле, разве может такое прийти в голову, когда эти 
продукты давно стали привычными, и ничего пло- 
хого в них вроде бы нет. Мы же раньше ничего не 
знали о том, что для разных групп крови подходят 
разные продукты! Сверившись с группой крови и 
осознав, что вам действительно становится нехо- 
рошо от тех или иных продуктов, вы легко изба- 
витесь от подобных привычек. В нашем организме 
всегда есть та его часть, которая «знает», что нам 
полезно, а что вредно на самом деле. Быть немно- 
го внимательнее к себе, к реакциям своего орга- 
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низма, к своим ощущениям — вот, в сущности, и 
все, что нам надо, чтобы выбрать для себя правиль- 
ный режим питания. 

Как вы видите, продукты питания, необходимые 
для людей с первой группой крови, достаточно раз- 
нообразны, и из них опытная хозяйка приготовит 
множество вкусных и здоровых блюд. Для этого 
можно использовать вполне доступные продукты, 
имеющиеся на наших российских прилавках, и нет 
нужды как-то уж очень сильно изменять свой ра- 
цион, чтобы питаться «как американцы». Мы все 
равно другие, у нас другие традиции, другой кли- 
мат и, как говорится, другой менталитет. Поэтому 
в корне менять свое меню не придется. Итак, как 
же приспособить теорию о группах крови к нашей 
российской действительности? Давайте познако- 
мимся с вполне доступными, на наш взгляд, рецеп- 
тами блюд для людей с первой группой крови. 


РЕЦЕПТЫ 


Салаты 


Салаты можно употреблять и как закуску пе- 
ред обедом, и как отдельное блюдо на завтрак или 
ужин. 


Листовой салат с ржаными сухарями 


Приготовить сухарики из ржаного хлеба (мож- 
но нарезанный кубиками хлеб сушить в духовке, 
можно приготовить ломтики хлеба в тостере), затем 
размолоть сухарики в мясорубке или натереть на 
терке и смешать с растительным маслом (масло и 
сухари в равных количествах). Так вы приготови- 
те заправку для салата. Затем салат нарезать круп- 
но, выложить на блюдо и полить заправкой. 
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Листовой салат с огуриом 


Крупно нарезать листья салата и смешать с 
ломтиками огурца. Заправить растительным мас- 
лом, в которое при желании можно добавить нё- 
много фруктового сока, посолить по вкусу. 


Листовой салат с петрушкой и орехами 


Мелко нарубить петрушку и крупно нарезать та- 
кое же количество салата. Перемешать, добавить 
4—5 измельченных орехов. Все еще раз перемешать 
и заправить растительным маслом, разбавленным 
фруктовым соком. 


Салат из шпината 


Шпинат особенно полезен для людей с первой 
группой крови, но у нас это не очень распростра- 
ненное растение. При желании можно попробовать 
вырастить его на своем садовом участке (семена в 
продаже есть). Надо иметь в виду, что лучший сорт 
шпината — с крупными, мясистыми темно-зелены- 
ми листьями и толстыми, розовыми у корней стеб- 
лями. Мелко нарубить листья, добавить примерно 
столько же или чуть меньше мелко нарезанного зе- 
леного лука, заправить растительным маслом с 
фруктовым соком. 


Салат с чесноком 


Замочить в воде несколько кусочков ржаного 
хлеба, отжать и перемешать с натертым на терке 
чесноком (две небольшие головки). Добавить из- 
мельченные орехи, заправить растительным мас- 
лом, все перемешать, выложить на блюдо и укра- 
сить сверху ломтиками вареной свеклы, моркови, 
веточками петрушки. 
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Салат с перием 


2 стручка сладкого перца нарезать кольцами, 
один огурец — кубиками и четыре помидора — лом-. 
тиками. Заправить растительным маслом, переме- 
шать, посыпать рубленой зеленью. 


Салат из огуриов с морковью 


Свежие огурцы и сырую морковь нарезать тон- 
кой соломкой, добавить натертое на крупной терке 
яблоко и крупно нарезанные листики салата. За- 
править фруктовым соком или соком с добавлени- 
ем растительного масла. 


Салат с брынзой 


Нарезать ломтиками помидоры и добавить из- 
мельченную брынзу, предварительно ошпаренную 
кипятком (вместо брынзы можно использовать до- 
машний сыр — он продается в магазинах, рассып- 
чатый, больше похожий по виду на творог, или 
сыр «Фета», он тоже продается в коробочках и яв- 
ляется по сути разновидностью брынзы). Заправить 
растительным маслом, в которое добавлен растер- 
тый чеснок, все перемешать, украсить листиками 
петрушки. 


Салат из зеленого горошка с морковью 


Взять 3—4 столовые ложки зеленого горошка 
(свежего, не консервированного), перемешать с на- 
тертой на терке морковью средней величины, по. 
желанию добавить зеленый лук, заправить расти- 
тельным маслом, смешанным с ягодным или фрук- 
товым соком. 


Салат из свеклы с морковью 


Приготовить заправку: смешать по вкусу расти- 
тельное масло, мед, фруктовый сок и измельченную 
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зелень. Натереть на терке сырую свеклу и морковь 
примерно в равных количествах. Добавить заправ- 
ку, перемешать. Сверху можно посыпать ржаными 
сухарями. Этот салат хорош тем, что его можно 
приготовить в любой сезон: и зимой, и осенью, и 
весной. 


Салат из моркови и яблок 


Еще один «всесезонный» салат: 3 сырые морко- 
ви натереть на мелкой терке, добавить очищенные 
и натертые на крупной терке яблоки. Предвари- 
тельно приготовить заправку: смешать в миксере 
3 столовые ложки растительного масла, 2 сырых 
желтка, 2 столовые ложки лимонного или клюк- 
венного сока. Получится домашний майонез, ко- 
торым можно заправлять и другие салаты (готовый 
майонез лучше не употреблять, так как там содер- 
жится синтетический уксус). Все смешать, укра- 
сить зеленью. 


Салат из брюквы 


Тоже салат, доступный в любое время года: на- 
тереть на терке сырую брюкву и морковь (в равных 
количествах), перемешать, заправить домашним 
майонезом (см. предыдущий рецепт). 


Супы 


Не будем забывать, что мясные бульоны вред- 
ны — ведь в них остаются все вредные вещества, 
выделяемые мясом при варке. К, тому же «Охотни- 
кам» необходимо дополнять свой мясной рацион 
большим количеством овощных блюд. Поэтому в 
этом разделе даются рецепты овощных супов — при 
условии, что второе блюдо непременно будет мяс- 
ным. Если вы все же не мыслите первых блюд без 
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мяса — сварите мясо отдельно, бульон вылейте, от- 
варное мясо промойте, нарежьте тонкими пласти- 
нами и положите при подаче на стол в любой из су- 
пов, рецепты которых здесь приведены. 


Суп «Весенний» 


В кипящую воду опустить нарезанную зелень, 
затем добавить морковь и зеленый горошек. При 
подаче на стол в тарелку добавить ложку раститель- 
ного масла. 


Щи зеленые из шпината 


Сварить примерно 150 граммов шпината в боль- 
шом количестве кипящей воды, затем охладить, 
вынуть из воды и протереть на терке или через 
сито. Развести полученную массу небольшим ко- 
личеством отвара, в котором варился шпинат, про- 
кипятить и охладить. В полученное пюре положить 
нарезанный кубиками один небольшой огурец и 
мелко нашинкованный зеленый лук, посолить по 
вкусу. В тарелку можно положить половинку сва- 
ренного вкрутую яйца, посыпать зеленью пет- 
рушки. 


Борш 


Натереть на терке свеклу (2—3 штуки), нарезать 
2 помидора и все это тушить в небольшом количе- 
стве воды в эмалированной посуде. В другую каст- 
рюлю налить 2 литра воды и, когда она закипит, по- 
ложить туда петрушку, лук, капусту брокколи 
(лучше свежую, но если ее трудно купить, то мож- 
но и замороженную, которая продается сейчас во 
всех магазинах). Затем добавить тушеную свеклу с 
помидорами и сразу же снять с огня. При подаче до- 
бавить раздавленный чеснок и зелень. 
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Суп овощной со свежими огуриами 


Морковь, брюкву, лук и зелень потушить в не- 
большом количестве воды, добавив растительного 
масла, затем положить все это в кипящую воду и 
перед самым окончанием варки добавить нарезан- 
ные свежие огурцы и зеленый горошек. Подсолить, 
в тарелку добавить свежий укроп. 


Суп летний 


Сварить в кипятке один стакан зеленого горош- 
ка, смешав его с овощами, мелко нарезанными 
кубиками: брюквой, корнями петрушки, морковью 
и свеклой (свеклы и петрушки берут в 2 раза мень- 
ше, чем остальных ингредиентов). Когда все это 
разварится, охладить, процедить и протереть 
сквозь сито, затем положить в кастрюлю, долить 
немножко горячей воды и вскипятить еще раз, до- 
бавив зелень. При подаче в тарелку положить ма- 
ленький кусочек сливочного масла и ржаные грен- 
ки (хлеб, слегка подсушенный на сухой сковоро- 
де, в духовке или тостере). 


Гороховый суп с фасолью 


Взять одинаковое количество зеленого горошка 
(или сухого гороха, в таком случае его нужно замо- 
чить с вечера) и стручковой фасоли, положить в ки- 
пящую воду, добавить мелко нарезанную морковь 
и корень петрушки, когда все разварится, проце- 
дить, протереть и посолить, разбавить кипятком. 
Подавать с черными сухарями, в тарелку положить 
небольшой кусочек сливочного масла. 


«Сборный» суп 


В кипящую воду положить нарезанные солом- 
кой брюкву, морковь, корень петрушки, зелень, 
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добавить растительное масло, посолить. В зави- 
симости от сезона и по вашему желанию в этот суп 
можно добавить зеленый горошек, нарезанные 
кольцами болгарский перец, капусту брокколи или 
кольраби. 


Суп с брынзой 


Га 


Морковь, брюкву, лук, корень петрушки поту- 
шить в небольшом количестве воды с добавлением 
растительного масла, затем положить в кипящую 
воду, можно добавить зеленый горошек. Снять с ог- 
ня и заправить растертой брынзой (этот суп не со- 
лят, так как брынза и так соленая). 


Каши 


Блюда из круп и зерновых не очень желатель- 
ны для людей с первой группой крови, в порядке 
исключения допустимы лишь гречиха и ячмень, 
так что выбор не слишком велик, но при желании 
можно добиться некоторого разнообразия. Каши 
можно употреблять на завтрак или на ужин, а так- 
же в качестве второго блюда на обед при условии, 
что первое блюдо содержит мясо либо вы употреб- 
ляете мясо на завтрак и на ужин. 


Гречневая каша с зеленью и орехами 


2 стакана гречневой крупы перебрать, промыть 
и замочить в холодной воде на 4 часа, затем в этой 
же воде варить 1—2 минуты, после чего засыпать 
в кашу мелко нарубленную зелень и дробленые яд- 
ра орехов. Укутать кастрюлю и поставить «упре- 
вать». При подаче на стол можно добавить сливоч- 
ное или растительное масло. 
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Гречневая каша с морковью и луком 


Стакан разобранной и промытой крупы всыпать 
в Е литр подсоленного кипятка, варить, помешивая, 
10—15 минут. Одновременно в другой посуде поту- 
шить в небольшом количестве воды мелко нарезан- 
ную кубиками морковь и лук. Затем добавить ово- 
щи в кащу и почти сразу же снять с огня. | 


Гречневая каша с брюквой 


Крупу прокалить на глубокой сухой сковороде, 
затем залить кипящей водой из расчета 1:4 и, 
плотно накрыв сковороду крышкой, готовить на 
медленном огне. Одновременно в другой посуде ту- 
шить в небольшом количестве воды натертую на 
крупной терке брюкву, добавив 1—2 ч. ложки рас- 
тительного масла. Затем смешать брюкву с кашей 
и сразу же снять с огня. Подавать с маслом. 


Ячневая каша : 


В 3 стаканах воды замочить 3—4 столовые лож- 
ки ячневой крупы (дробленый ячмень) на 4—5 ча- 
сов, варить минут сорок, затем слегка остудить, 
выложить в форму или сковороду, смазать сверху 
яичным белком, посыпать сухарями и слегка за- 
румянить в духовке. Сверху посыпать мелко наре- 
занной зеленью. 


Ячневая каша с яйцом 


Полтора стакана ячневой крупы всыпать тонкой 
струйкой в 1 литр кипящей воды, тщательно раз- 
мешивая, варить на медленном огне, добавить 1— 
2 столовые ложки сливочного масла, посолить, ос- 
тудить, вбить 2 сырых яйца, выложить в форму 
(сковороду), смазанную маслом, слегка зарумянить 
в духовке, подать с зеленью. 
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Перловая каша 


Один стакан перловой крупы (цельное ячменное 
зерно) всыпать в небольшое количество кипящей 
воды и проварить в течение 5 минут. Затем отки- 
нуть на сито, снова положить в кастрюлю, залить 
2 стаканами кипящей воды, добавить половину сто- 
ловой ложки сливочного масла и варить до загус- 
тения. Поставить упревать примерно на час. Пода- 
вать с маслом и зеленью. 


Блюда из мяса, птицы, рыбы 


Эти блюда больше всего подходят в качестве вто- 
рого на обед (или в качестве единственного горяче- 
го блюда, если вы не любите суп). Если обед был ве- 
гетарианский, то эти блюда могут стать и ужином. 
От жарки лучше отказаться и отдать предпочтение 
вареному или запеченному мясу. 


Отварное мясо 


Телятину, баранину или говядину очистить от 
пленок и жира, нарезать ломтиками и опустить в го- 
рячую воду. Через 5—10 минут воду слить, мясо про- 
мыть кипяченой водой и снова залить кипятком. До- 
ведя до полуготовности, добавить соль, лавровый 
лист и специи (например, гвоздику, но только не чер- 
ный молотый перец, он вреден для представителей 
первой группы крови), луковицу, морковьи 2—3 ко- 
решка петрушки. Варить под плотной крышкой на 
медленном огне, чтобы не было сильного кипения. 
Подавать с овощным гарниром. 


«Быстрое» мясо 


Нарезать сырое молодое мясо тонкими пласти- 
нами, отбить, затем нарезать соломкой (как беф- 
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строганов) и положить в кипящий овощной бульон, 
в который добавлены морковь, стручковая фасоль, 
корни петрушки. Варить 10—15 минут. Подавать с 
зеленым салатом или отварными зелеными ово- 
щами. 


Мясо на пару 


На дно кастрюли положить 1—2 столовые лож- 
ки растопленного сливочного масла, затем поло- 
жить небольшие отбитые кусочки мяса. Сверху — 
корешки петрушки, лук, морковь, другие допус- 
тимые овощи, мелко нарезанные. Затем взять боль- 
шую кастрюлю (больше по размеру, чем та, в ко- 
торую вы положили мясо), налить в нее горячей 
воды и поместить в нее же кастрюлю с мясом. Эти 
2 кастрюли (одна в другой) поставить на огонь и 
время от времени подливать горячей воды в боль- 
шую кастрюлю. Мясо получается гораздо вкуснее, 
чем при варке в воде. Это блюдо не требует гарни- 
ра, так как овощи уже добавлены в мясо. 


Гуляш 


Сварить мясо в воде, нарезать кубиками, поло- 
жить в кастрюлю, добавить туда же слегка поту- 
шенные в небольшом количестве воды с маслом лук 
и морковь, залить кипятком и варить еще 15— 
20 минут, после чего бульон слить. Подавать без 
гарнира. 


Запеченное мясо 


Нарезать сырое мясо тонкими пластинами, от- 
бить, уложить на сковороду одним слоем, посолить, 
добавить мелко нарезанной зелени петрушки (по 
желанию — лука и нарезанных кружочками поми- 
доров), залить одним стаканом горячей воды или 
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овощного бульона, поставить в духовку на неболь- 
шой огонь. Время от времени поливать мясо обра- 
зовывающимся соком. Подавать со свежей зеленью. 


Мясо в фольге 


Взять большой кусок сырого мяса (филе), посы- 
пать солью, завернуть в фольгу и положить на пол- 
часа в холодильник. Затем развернуть фольгу и 
обмазать мясо со всех сторон сливочным маслом, 
смешанным с нарубленной зеленью петрушки, об- 
сыпать приправами (такими, например, как бази- 
лик, кориандр, майоран), нарезанным зеленым лу- 
ком и снова завернуть в фольгу. Запекать в духов- 
ке на противне при температуре 170—180 градусов 
40—50 минут. Подавать с зеленым салатом. 


Котлеты из мяса с овощами 


Традиционно было принято добавлять в котлеты 
хлеб — так вот, от этой привычки лучше отказаться 
и заменить хлеб овощами. Мясо 2 раза пропустить 
через мясорубку, затем смешать получившийся 
фарш с пропущенными через мясорубку овощами: 
зеленью петрушки, сырой морковью, луком, капус- 
той брокколи (овощи должны составлять примерно 
одну треть фарша), подлить немного холодной воды 
и вымесить. Котлеты приготовить на пару (кастрю- 
лю или дуршлаг с котлетами поместить внутрь дру- 
гой, большей кастрюли, в которой кипит вода). Мож- 
но также запечь их в духовке на противне. 


Курица в банке 


Сырую курицу нарезать на кусочки, посыпать 
солью и уложить в обычную стеклянную литровую 
банку. Добавить туда 2—3 столовые ложки воды 
или овощного бульона, закрыть банку сверху фоль- 
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гой и поставить в только что включенную, еще не 
успевшую нагреться духовку (чтобы банка не лоп- 
нула, а нагревалась постепенно, вместе с духовкой). 
Готовится курица около часа. Подавать с овощами. 


Запеченная курица 


Разрезать молодую курицу пополам по брюшку, 
«распластать» и отбить. Посолить, посыпать моло- 
тым сладким перцем с обеих сторон, положить на 
противень, смазать маслом. Запекать до румяной 
-корочки. Подавать с зеленью, салатом. 


Курица с овошами 


Разрубить курицу на порции и положить в каст- 
рюлю вместе с разделенным на дольки чесноком, зе- 
ленью петрушки, лавровым листом, нарезанной кру- 
жочками морковью. Добавить масло и немного горя- 
чей воды (чтобы было на донышке). Плотно закрыть 
и готовить на слабом огне, пока не выпарится вода. 


Индейка по-болгарски 


Разрубить индейку на порции и залить горячей 
водой, поставить на огонь, после закипания посо- 
лить, положить морковь и корень петрушки, наре- 
занные колечками, лук, чеснок, лавровый лист, 
гвоздику и другие приправы. Варить на слабом ог- 
не до мягкости, затем положить на противень, по- 
ставить в духовку, смазать маслом и слегка подру- 
мянить. Подавать в горячем или холодном виде с 
зеленью. | 


Запеченная рыба 


Уложить на дно сковороды примерно полкило- 
грамма нарезанной моркови, лук, зелень петруш- 
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ки, посолить. На овощи положить куски очищен- 
ной и освобожденной от костей рыбы (трески, су- 
дака, форели, лосося), полить маслом, добавить 
1 столовую ложку воды, плотно закрытую сково- 
роду поставить в духовку, готовить на медленном 
огне. 


Треска с красным перием 


Запечь в духовке на противне красные перцы, 
очистить их от кожицы и протереть через сито, до- 
бавить растопленное сливочное масло. Куски ры- 
бы, освобожденные от костей, посолить, выложить 
на смазанную маслом сковороду и покрыть сверху 
пюре из перцев, посыпать ржаными сухарями, за- 
крыть крышкой и запечь в духовке. Подавать на 
стол в той же посуде, посыпав зеленью. 


Рыба тушеная 


Примерно 1 килограмм очищенной рыбы залить 
небольшим количеством воды и вскипятить. Слить 
воду, освободить рыбу от костей, разрезать на кус- 
ки, положить в кастрюлю, добавить немного горя- 
чей воды (чтобы она не покрывала рыбу), довести 
до кипения, тушить на медленном огне, добавив 
лавровый лист, лук, морковь, истолченные зубчи- 
ки чеснока, 2 столовые ложки растительного мас- 
ла. Перед тем как снять с огня, можно добавить не- 
много лимонного сока. 


Кальмары с овощами 


Морковь и лук нарезать соломкой и тушить в не- 
большом количестве воды с растительным маслом. 
Можно добавить и другие овощи — зеленый горо- 
шек, стручковую фасоль, капусту брокколи. Через 
30 минут добавить нарезанную на кусочки тушку 
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кальмара (в магазинах продается, только нужна 
именно свежая или замороженная тушка, а не кон- 
сервированные щупальца кальмара, не перепутай- 
те). Тушить еще 10 минут. Подавать с зеленью и 
хреном. 


Рыбные котлеты 


Филе рыбы пропустить через мясорубку вместе 
с луком и зеленью, вымесить фарш, добавив в него 
немного холодной воды и растопленного масла, под- 
солить, выдержать 15 минут, сформировать котле- 
ты, запечь их на сухом противне в духовке при тем- 
пературе 200 градусов в течение получаса. 


Гарниры 


Гарниры к блюдам из мяса, рыбы и птицы долж- 
ны быть только овощными. Не надо забывать, что 
в качестве гарнира очень хороши и свежие ово- 
щи — для людей типа 0 лучше всего для этой цели 
подходит зеленый салат, но годятся и помидоры, и 
огурцы, и другие зеленые овощи. А приведенные 
здесь рецепты приготовленных разными способами 
овощей могут быть использованы как для гарниров, 
так и в качестве отдельных блюд. | 


Тушеные овощи 


Для этого блюда годятся все допустимые овощи, 
в зависимости от сезона. Основа — морковь и брю- 
ква, их надо нарезать кружочками или дольками, 
потушить в небольшом количестве воды с добавле- 
нием растительного масла, а потом добавить либо 
нарезанные кубиками кабачки цуккини, либо зеле- 
ный горошек и стручковую фасоль, либо все это 
вместе. Перед подачей на стол добавить измельчен- 
ный чеснок и посыпать нарезанной зеленью. 
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Кабачки с брынзой — 


Нарезать кружочками 1 килограмм кабачков. 
цуккини и уложить их на сковороду, смазанную 
маслом. Мелко нарубить 2 крутых яйца, смешать 
их с измельченной брынзой и зеленью и этой сме- 
сью посыпать кабачки. Запекать в духовке. 


Смесь из разных овощей 


Отварить в небольшом количестве воды стручкос- 
вую фасоль, разрезанные на несколько частей ка- 
бачки цуккини, морковь и — при желании — дру- 
гие овощи. Все это мелко нарезать, перемешать, до- 
бавить рубленую зелень и зеленый лук. Заправить 
растительным маслом. Можно употреблять и без за- 
правки. 


Икра из кабачков и зелени 


Нарезанную морковь отварить в кипящей воде 
вместе с веточками зелени. Добавить очищенные 
кабачки и еще немного прокипятить. Пропустить 
все это через мясорубку вместе с луком, кото- 
рый можно предварительно слегка припустить на 
медленном огне в растопленном масле. Смесь охла- 
дить и добавить туда мелко нашинкованный слад- 
кий перец, зелень, измельченный чеснок. Икра 
готова. 


Запеченные овощи 


Нарезать сладкий болгарский перец полосками, 
кабачки цуккини — кубиками, положить все это на 
сковороду, где уже чуть припущены кольца репча- 
того лука (только не жарить их, а лишь довести до. 
состояния полупрозрачности), еще 3 минуты поту- 
шить, а затем поставить в духовку и запекать. — 
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Запеченные помидоры 


Помидоры сначала опустить на несколько се- 
кунд в горячую воду, затем сразу же в холодную, 
после этого их легко освободить от кожицы. Очи- 
щенные таким образом помидоры нарезать колеч- 
ками, обвалять в ржаных сухарях, положить на 
сковороду, смазанную топленым маслом, сверху по- 
ложить нарезанный кольцами лук, затем еще один 
слой помидоров в сухарях, сверху смазать топле- 
ным маслом, запекать в духовке до образования ру- 
мяной корочки. Готовые помидоры обильно посы- 
пать рубленой зеленью. 


Десерты 


В качестве десерта здесь лучше всего подходят 
свежие или сушеные фрукты и орехи. Надо пом- 
нить, что выпечка из пшеничной муки для людей 
типа 0 запрещается категорически. Но все же мож- 
но позволить себе некоторое гастрономическое раз- 
нообразие — естественно, в рамках допустимого. 


Суфле из яблок 


Яблоки испечь в духовке (не разрезая, целыми), 
слегка охладить и протереть сквозь сито. Растереть 
яичные желтки с сахарной пудрой и сливочным 
маслом, а белки взбить с сахарной пудрой (а луч- 
ше использовать не сахар, а фруктозу, которую 
можно приобрести в диетических отделах магази- 
нов; для получения пудры ее можно смолоть в ко- 
фемолке). Норма: на 6—7 яблок 4 яйца, 2 столовые 
ложки сливочного масла и полстакана сахарной 
пудры. Пудры из фруктозы нужно поменьше, так 
как она слаще сахара. К протертым яблокам доба- 
вить растертые желтки, перемешать, добавить не- 
много лимонного или другого фруктового сока (не 
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больше столовой ложки). Затем аккуратно влить 
взбитые белки и перемешать. Положить массу в 
форму или сковороду, смазанную маслом, запекать 
в духовке. 


Малиновое желе 


Отжать сок из 3 стаканов ягод малины. В ос- 
тавшиеся выжимки влить 2 стакана холодной во- 
ды, прокипятить и процедить. Добавить полстака- 
на сахара или треть стакана фруктозы и 1 столо- 
вую ложку желатина, предварительно замоченного 
в воде до состояния набухания, поставить все это 
на огонь, дать вскипеть, влить сок ягод и сразу 
же снять с огня. Разлить по формам (лучше всего 
подойдут вазочки, креманки или пиалы, но мож- 
но использовать и обычные чашки) и поставить в 
прохладное место. Когда желе остынет, его нужно 
поставить в холодильник (горячие продукты туда 
помещать нельзя) и держать там несколько часов 
до полного загустевания. 


Сливовый мусс 


Примерно 250 граммов сливы, освобожденной от 
косточек и разрезанной пополам, залить горячей во- 
дой (2,5 стакана) и сварить до мягкости. Слить от- 
вар в другую посуду, процедив его через марлю, а 
сливы протереть сквозь сито, чтобы получилось пю- 
ре. В слитый отвар положить три четверти стакана 
сахара или полстакана фруктозы, 15 граммов замо- 
ченного накануне желатина, поставить на огонь, 
помешивая, довести до кипения и затем охладить. 
В получившийся охлажденный сироп добавить сли- 
вовое пюре и взбить миксером до образования пе- 


нистой массы. Мусс разложить по вазочкам и охла- 


дить в холодильнике. 


Глава 3 
ДИЕТА «ЗЕМЛЕДЕЛЬЦА» — 
ГРУППА КРОВИ А (1) 


ОВОШНАЯ ЛУША 


Люди с группой крови А (П) обычно сами чув- 
ствуют, что овощи и фрукты им необходимы каж- 
дый день, без этого они просто жить не могут, а вот 
без мяса спокойно обходятся если не постоянно, то 
уж несколько дней подряд — с легкостью. И не уди- 
вительно, их древние предки — земледельцы — уже 
не промышляли охотой, а питались в основном про- 
дуктами своего сельскохозяйственного труда, кото- 
рые имели растительное происхождение. В отличие 
от охотников они употребляли очень мало мяса, но 
зато много овощей, злаковых, орехов. К этому и 
приспособился их организм, эти особенности и по- 
лучили по наследству люди с группой крови А (П). 

Это не значит, что люди со второй группой кро- 
ви должны полностью перейти на вегетарианский 
рацион. Совсем без животного белка обходиться не- 
возможно, это вредно для здоровья — но мясо мож- 
но вполне заменить рыбой и птицей. То, от чего 
нужно отказаться совсем, — это говядина, барани- 
на, свинина. Эта пища переваривается пищевари- 
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тельным трактом людей со второй группой крови, 
поэтому они, как правило, плохо себя чувствуют, 
поев мяса. Организм не приспособлен к получению 
питательных веществ из мяса, можно сказать, что 
у него нет «навыков» переработки мяса. Поэтому 
у людей типа А мясо не превращается в энергию и 
питательные вещества, как это происходит у лю- 
дей типа 0, а лишь преобразуется в жировые отло- 
жения или в шлаки. Люди типа А часто жалуются 
на тяжесть и неприятные ощущения в желудке — 
это значит лишь то, что они питаются вопреки сво- 
ей природе, навязывают организму то, что ему не 
нужно. Менее стойкий, чем у людей типа 0, пи- 
щеварительный тракт просто не справляется с пе- 
ревариванием такой тяжелой пищи, какой явля- 
ется мясо. Как правило, отказавшись от мяса, 
«Земледельцы» значительно улучшают свое здоро- 
вье и самочувствие и к тому же сбрасывают лиш- 
ний вес. Рыбу и птицу тоже желательно употреб- 
лять не каждый день. А вот орехи и семечки мож- 
но есть ежедневно — это очень полезная пища для 
людей со второй группой крови, как и зерновые, — 
только вот с пшеничной мукой надо быть поосто- 
рожнее, чтобы не набрать лишний вес. 

Молочные продукты, особенно те, которые бо- 
гаты жирами, тоже не очень желательны для пред- 
ставителей второй группы крови. Фруктовый йо- 
гурт, нежирную сметану, кисломолочные продук- 
ты, обезжиренный творог включать в свой рацион 
можно. Хороши также соевые молоко и сыр. А вот 
цельное молоко лучше исключить совсем. Оно за- 
тормаживает обмен веществ, а потому становит- 
ся причиной зашлаковки организма и появления 
лишнего веса. 

Надо иметь в виду, что жиров людям со второй 
группой крови нужно минимальное количество, по- 
этому от сливочного масла можно отказаться вовсе, 
и даже растительное масло надо использовать в 
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очень умеренных количествах. Ограничив потреб- 
ление жиров, вы сразу же почувствуете себя лучше. 

Основа рациона — это безусловно овощи и фрук- 
ты, а также бобовые растения, орехи и семечки, 
злаки. Овощи можно есть почти все, но существу- 
ют и исключения. Надо избегать любых видов пер- 
па, белокочанной и краснокочанной капусты, поми- 
доров и консервированных черных маслин — это 
достаточно грубая пища, которая раздражает неж- 
ный желудок представителей второй группы крови 
и оказывает вредное воздействие на их пищевари- 
тельный тракт. То же самое можно сказать и о не- 
которых фруктах — это апельсины, мандарины, ба- 
наны, дыни, манго. А вот грейпфруты, хоть и яв- 
ляются родственниками апельсинов, полезны, так 
как при переваривании не дают резкой кислой ре- 
акции. Все остальные фрукты тоже можно употреб- 
лять, и желательно, чтобы они были в вашем рацио- 
не ежедневно, в идеале — 3 раза в день. Из злаков 
нужно ограничить только пшеницу (за исключени- 
ем пророщенной), из орехов вредны фисташки и 
орехи кешью, все остальное допустимо. 

Из напитков особо полезен зеленый чай, можно 
употреблять кофе, желательно без кофеина. Мине- 
ральная, содовая вода, лимонады — это то, чего на- 
до избегать, так как эти напитки не соответствуют 
пищеварительной системе людей типа А и плохо 
действуют на иммунную систему. 

Напомним, что, согласно теории доктора Д’Ада- 
мо, все продукты делятся на особо полезные (не 
просто пища, но лекарство), нейтральные (просто 
пища, питательные вещества которой нормально 
усваиваются) и нерекомендуемые (действуют как 
яд, питательные вещества из них не усваиваются, 
они причиняют лишь вред). 

Особо полезные продукты: карп, лососевые ры- 
бы, радужная форель, треска, скумбрия, соевые 
молоко и сыр, оливковое масло, арахис, тыквен- 
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ные семечки, чечевица, стручковая фасоль, гречи- 
ха, хлеб из пророщенной пшеницы, рис, ржаная 
мука, лук, листовые овощи, капуста брокколи и 
кольраби, морковь, петрушка, шпинат, чеснок, 
горчица, абрикосы, ананасы, грейпфруты, лимоны, 
изюм, брусника, вишня, слива и чернослив, чер- 
ника. 

Нейтральные продукты: курятина, индейка, ко- 
рюшка, морской окунь, осетр, щука, домашний 
сыр, йогурт, кефир, плавленый сыр, сыр «Фета», 
брынза, куриные яйца, грецкие орехи, кедровые 
орехи, миндаль, фундук, семена подсолнечника, зе- 
леный горошек, белая фасоль, овсяная крупа, яч- 
мень, хрустящие хлебцы, зеленый лук, кукуруза, 
оливки зеленые, огурцы, редис, редька, свекла, 
сельдерей, укроп, хрен, тыква, цветная капуста, 
кабачки цуккини, арбуз, виноград, гранаты, гру- 
ши, земляника, киви, смородина, крыжовник, ма- 
лина, персики, финики, хурма, яблоки, лавровый 
лист, корица, кориандр, натуральный уксус. 

Нерекомендуемые продукты: все мясные про- 
дукты, икра рыб, крабы, кальмары, креветки, ра- 
ки, устрицы, анчоусы, угорь, сливочное масло, все 
виды жирных сыров, мороженое, фисташки, бакла- 
жаны, картофель, белокочанная и краснокочанная 
капуста, черные маслины, перец, томаты, апельси- 
ны, мандарины, бананы, дыни, манго, кокосовые 
орехи, желатин пищевой, кетчуп, майонез. 


РЕЦЕПТЫ 


Салаты 


Салаты людям со второй группой крови жела- 
тельно употреблять 3 раза в день — то есть вклю- 
чать их в каждый прием пищи, на завтрак, обед и 
ужин, возможно, даже в качестве основного блюда. 
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_ Салат из овощей со сметаной 


2 пучка редиса очистить от ботвы и корешков, 
промыть и нарезать кружочками, мелко нарезать 
зеленый лук, сварить вкрутую и нарезать кружоч- 
ками 2 яйца. Уложить ровным кругом на блюдо, че- 
редуя кружочки редиса и яйца, сверху посыпать лу- 
ком, все залить нежирной сметаной (десятипро- 
центной), посыпать зеленью укропа и петрушки. 


Салат из сельдерея 


Взять 2—3 горсти листьев и негрубых стеблей 
сельдерея, порубить их, залить заправкой, приго- 
товленной из смеси 2 столовых ложек нежирной 
сметаны, полстакана кислого молока и измельчен- 
ного крутого яйца (все это взбить миксером). 


Салат из сырых кабачков 


Молодые сырые кабачки натереть на крупной 
терке, добавить натертое яблоко, мелко нарезанный 
огурец, лук, цедру лимона. Заправить нежирной 
сметаной или оливковым маслом, посыпать рубле- 
ной зеленью. 


Салат из редьки с тыквой 


Натереть на крупной терке в равных количест- 
вах средних размеров редьку и сырую тыкву, доба- 
вить тертую морковь, заправить нежирной смета- 
ной или оливковым маслом. 


Салат из рельки с огуриом 


Редьку, огурец, лук мелко нарезать, добавить 
побольше рубленой зелени укропа, петрушки, сель- 
дерея, заправить смесью оливкового масла с нату- 
ральным яблочным уксусом. 
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Салат из редьки с сыром 


Натереть на мелкой терке некрупную редьку, 
смешать с также натертым на терке плавленым 
сырком, добавить чеснок, заправить сметаной. 


Салат из редиса с кислым молоком 


Нарезать редис четвертушками, смешать с на- 
рубленной зеленью укропа, петрушки, сельдерея, 
заправить одним стаканом кислого молока или 
обезжиренного кефира. 


Салат из свеклы и моркови 


Натереть на терке небольшую морковь и свеклу 
(сырые) в равных количествах, добавить по жела- 
нию лука, заправить смесью оливкового масла, на- 
турального яблочного уксуса и меда, посыпать зе- 
ленью и ржаными сухарями. 


Морковь под маринадом 


Натереть морковь на крупной терке и немного 
прогреть на сковороде с растительным маслом (но 
не жарить!), смешать с раздавленным чесноком и 
нарубленной зеленью, залить маринадом, приготов- 
ленным из кипяченой воды, в которую по вкусу 
добавлен натуральный яблочный уксус, мед, ук- 
роп, хрен. Блюдо подавать на стол охлажденным. 


Салат из моркови с сельдереем 


Мелко нашинковать морковь, стебель, корешок 
и листья сельдерея нарубить. Смешать, заправить 
нежирной сметаной или оливковым маслом. 


Салат с кукурузой 


Нарезать в виде лапши листья зеленого салата, 
в виде кубиков — свежие огурцы, смешать, доба- 
3 Богданова Н. 


66 ГРУППЫ КРОВИ 


вить отварной (или в порядке исключения консер- 
вированной) кукурузы. Заправить смесью оливко- 
вого масла с натуральным уксусом либо пригото- 
вить следующую заправку: сметана, натуральный 
уксус, соль и сахар по вкусу, мелко нарубленная зе- 
лень петрушки и укропа. 


Салат из тыквы 


Около 200 граммов тыквы и корешок сельдерея 
натереть на мелкой терке, смешать, добавить крупно 
натертые яблоки. Заправить кислым молоком, взби- 
тым в миксере вместе с медом и небольшим количе- 
ством фруктового сока либо натурального уксуса. 


Салат из хрена 


Натереть на терке средний корешок хрена, мор- 
ковь и 2 яблока, заправить нежирной сметаной, в 
которую по вкусу добавлено немного меда. Можно 
сделать и другую заправку: оливковое масло с яб- 
лочным уксусом. 


Зеленый салат с огуриами 


Листья салата нарезать в виде лапши и сложить 
в центре блюда, вокруг уложить свежие огурцы, на- 
резанные кружочками, по краям украсить целыми 
листьями салата, все посыпать сверху свежей зеле- 
нью петрушки, зеленого лука, укропа, полить рас- 
тительным маслом и уксусом. 


Супы 


Супы представителям второй группы крови ре- 
комендуются исключительно вегетарианские. Мяс- 
ной бульон должен быть полностью исключен, и в 


ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 67 


овощной суп лучше не добавлять сваренного отдель- 
но мяса. Но вегетарианские супы могут быть дос- 
таточно сытны за счет того, что людям типа А не 
возбраняется добавлять туда крупы, лапшу и за- 
правлять супы сметаной. 


Бульон из моркови и зеленого горошка 


Мелко нарезать 2 моркови, отварить в подсолен- 
ной воде, отвар процедить. В другой посуде сва- 
рить 2 стакана свежего зеленого горошка и также 
отвар процедить. Оба отвара смешать, немного по- 
солить. В отдельную посуду положить 2 сырых 
желтка, столовую ложку оливкового масла, доба- 
вить 3—4 ложки смешанного отвара, слегка взбить 
вилкой и влить в оставшийся отвар. Получивший- 
ся бульон подогреть, не доводя до кипения, и про- 
цедить. При подаче на стол в тарелку положить 
отваренный зеленый горошек и посыпать суп мел- 
ко нарубленной зеленью укропа. 


Бульон из кореньев с яйцом 


2 моркови, корень петрушки, 2 головки лука 
очистить, разрезать вдоль на 2 части, промыть и 
слегка подпечь на сухой сковороде, затем овощи 
промыть, положить в кастрюлю, добавить мелко на- 
резанную морковь, зелень укропа и петрушки, за- 
лить водой, подсолить и сварить. Бульон проце- 
дить, добавить растительного масла. При подаче на 
стол в тарелку положить 2 половинки сваренного 
вкрутую яйца, залить бульоном и посыпать мелко 
‘нарубленной зеленью укропа и петрушки. 


Суп с цветной капустой 


1 морковь, 1 корень петрушки, 2 головки лука 
очистить и разрезать вдоль на 2 части, затем наре- 
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зать тонкими полукружочками. Все сложить в ско- 
вороду, добавить растительного масла и слегка про- 
греть (не жарить). Цветную капусту разделить на 
отдельные маленькие кочешки. В кипящую воду 
положить прогретые на сковороде коренья, цветную 
капусту и варить 10 минут. В готовый суп можно 
добавить немного соевого молока, перемешать и 
сразу же подать к столу. 


Суп из брюссельской капусты 


1 морковь, Т корень петрушки, 1 луковицу на- 
птинковать соломкой и слегка прогреть, не жаря, 
_на сковороде в растительном масле. Затем поло- 
жить все это в кипящую подсоленную воду и ва- 
рить 10 минут, после чего добавить 15—29 кочан- 
чиков брюссельской капусты (крупные можно раз- 
резать пополам, мелкие — целиком) и варить еще 
15 минут. Подавать со сметаной и зеленью. 


Суп гороховый с лапшой 


Полстакана гороха промыть и сварить в неболь- 
шом количестве воды. Половину моркови, полкор- 
ня петрушки, 1 головку лука нарезать соломкой и 
слегка прогреть на растительном масле. В кипя- 
щую воду положить немного лапши (желательно 
из твердых сортов пшеницы), добавить коренья и 
варить 15—20 минут. В конце варки положить го- 
рох вместе с отваром, перец, лавровый лист, дове- 
сти до кипения и снять с огня. При подаче на стол 
посыпать рубленой зеленью укропа и петрушки. 


Овсяный суп 


Замочить на сутки 1 столовую ложку цельной 
овсяной крупы. Затем размоченную крупу поло- 
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жить в кипящую воду и, как только она полностью 
размягчится, добавить мелко нашинкованные 1 лу- 
ковицу, 1 репу, 1 корень петрушки и 200 граммов 
цветной капусты. Кипятить 3—4 минуты. Снять с 
огня и добавить 1 натертую на мелкой терке мор- 
ковь. За минуту до окончания варки можно доба- 
вить измельченную брынзу. Перед подачей на стол 
посыпать сверху зеленью. 


Суп с перловкой 


Сварить полстакана перловой крупы, отвар 
слить. Сваренную крупу положить в кипяток, доба- 
вить 2 моркови и по 2 корня петрушки и сельдерея, 
разрезанных вдоль на 2 части, разрезанную на части 
половинку небольшой`репы, 2 столовые ложки рас- 
тительного масла. Все варить на слабом огне до раз- 
мягчения. Затем отвар процедить через сито, полу- 
чившуюся массу протереть через сито и кипятить 
еще 2—3 минуты, затем развести кипятком до густо- 
ты сливок, тщательно размешать и подать к столу. В 
тарелку можно добавить сметаны по вкусу. 


Суп из белой фасоли 


Сварить 1 стакан белой фасоли, вынуть из отва- 
ра, протереть сквозь сито, затем снова положить в 
отвар, в котором она варилась, добавить 2 соленых 
мелко нарезанных огурца и варить еще 10—15 ми- 
нут. Подать со сметаной и зеленью укропа и пет- 
рушки. 


Суп таратор 


Очистить и нарезать крупный свежий огурец, 
добавить растолченный зубчик чеснока, залить ста- 
каном кефира или простокваши, добавить пол чай- 
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ной ложки натурального уксуса, полстакана воды, 
1 столовую ложку растительного масла, несколько 
растолченных ядер орехов и мелко нарезанный ук- 
роп, все размешать. Суп готов. 


Каши 


Каши должны составлять значительную часть 
рациона людей со второй группой крови, они мо- 
гут употребляться и на завтрак, и на ужин, и в 
качестве второго блюда на обед. Набор допустимых 
круп достаточно велик, и можно позволить себе са- 
мые разнообразные каши, наиболее полезна из ко- 
торых гречневая. Здесь можно воспользоваться все- 
ми рецептами каш из гречихи и ячменя, которые 
даны для обладателей первой группы крови (см. 
предыдущую главу), но можно приготовить и дру- 
гие каши, где используются ингредиенты, недопус- 
тимые для людей с первой группой крови. Вот их 
рецепты. 


Овсяная каша с фруктами и орехами 


Замоченную в горячей воде овсяную крупу из 
расчета 3 столовые ложки на порцию варить 5— 
1 минут. Поставить упревать, укутав, в теплое ме- 
сто, а затем заправить растительным маслом, изю- 
мом, курагой, черносливом, медом и орехами. 


Каша из овсяных хлопьев с зеленью 


Чашку (60—70 граммов) овсяных хлопьев всы- 
пать в небольшое количество воды (чуть большее . 
по объему, чем хлопья) и кипятить несколько ми- 
нут. Когда каша загустеет, вылить ее на подогре- 
тую тарелку, добавить растительного масла или со- 
евого молока, мелко нарубленной зелени укропа, 
петрушки. 
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Невареные овсяные хлопья 


Столовую ложку овсяных хлопьев замочить в 
3 столовых ложках воды на несколько часов. За- 
тем добавить натертое яблоко, любые ягоды, либо 
размоченные сухофрукты, чайную ложку меда, сок 
половины лимона, столовую ложку измельченных 
орехов, можно добавить еще щепотку корицы. В 
таком виде овсяные хлопья намного полезнее ва- 
реных. 


Рисовая каша 


2 столовые ложки промытого в теплой воде ри- 
са засыпать в кипящую воду (1 тонкий стакан), до- 
бавить соли, варить на слабом огне до загустения, 
помешивая, а затем поставить на 1 час упревать. В 
тарелку добавить зелень. 


Рисовая каша с морковью 


Натереть на крупной терке половину моркови, 
смешать с небольшим количеством меда и расти- 
тельного масла, добавить немного горячей воды и 
потушить на сковороде до мягкости. Сварить обыч- 
ную рисовую кашу, добавить в нее морковь, еще не- 
много воды и довести до кипения. Поставить упре- 
вать на час, в тарелку добавить зелень. 


Блюда из рыбы и птицы 


Блюда из мяса владельцам второй группы кро- 
ви желательно полностью исключить из рациона, а 
вот блюда из птицы изредка можно включать в свое 
меню, рыбные блюда — даже несколько раз в неде- 
лю. Можно воспользоваться соответствующими ре- 
цептами, помещенными в предыдущей главе, за ис- 
ключением тех, в которые входят помидоры и пер- 
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цы (ведь в данном случае блюда из рыбы и птицы 
допустимы для представителей как первой, так и 
второй групп крови, только надо обратить внимание 
на те сорта рыбы, которые подходят именно для ва- 
шей группы крови). А вот приведенные ниже ре- 
цепты предлагаются только для носителей второй 
группы крови. 


Зразы из рыбы 


Пропустить через мясорубку мякоть рыбы, смо- 
лоть также репчатый лук и небольшое количество 
размоченного в воде серого хлеба, посолить, доба- 
вить сырое яйцо и вымесить фарш. Сформировать 
из фарша плоские круглые лепешки, на середину 
которых положить слегка прогретый на сковороде 
в постном масле репчатый лук, смешанный с мел- 
ко нарубленным сваренным вкрутую яйцом. «За- 
щипать» лепешку как пирожок с начинкой, при- 
дать форму котлеты, сварить на пару или запечь в 
духовке. Подавать с соусом из хрена и зеленью. 


Рыбные котлеты с крупами 


Мякоть рыбы пропустить через мясорубку вместе 
с луком, зеленью петрушки и укропа и размоченной 
перловой, ячневой крупой или овсяными хлопьями 
(примерно 1 столовую ложку крупы на каждые 
100 граммов рыбы). Вымесить фарш, добавив немно- 
го холодной воды, подсолить, выдержать 15 минут, 
сформировать котлеты. Запечь в духовке на сухом 
противне при температуре 200 градусов. 


Тушеная треска с хреном 


Примерно 300 граммов разрезанной на куски 
трески с кожей, но без костей положить в сковоро- 
ду, посыпать мелко натертым хреном, залить 2 ста- 
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канами рыбного бульона или горячей воды, доба- 
вить столовую ложку натурального уксуса, соль по 
вкусу и тушить под крышкой в течение часа (при 
необходимости подливать воду или бульон). Затем 
слить часть бульона, в котором тушилась рыба, до- 
бавить в этот бульон 100 граммов нежирной смета- 
ны, довести до кипения, добавить столовую ложку 
муки, размешать и еще подогреть. Рыбу залить по- 
лучившимся соусом и тушить еще 15—20 минут. 
Подавая на стол, посыпать рубленой зеленью. 


Запеченная курица 


Разрезать молодую курицу по брющшку на 2 час- 
ти, «распластать», отбить, посолить с обеих сторон, 
положить на противень и смазать сверху нежирной 
сметаной. Запечь в духовке до нежирной корочки. 
Подавать с зеленью, салатом. 


Куриная запеканка с овошами 


Мелко нарезать головку лука и слегка прогреть 
на сковороде в растительном масле. Натереть на 
крупной терке морковь, разобрать на соцветия цвет- 
ную капусту, мелко нарезать стручковую фасоль, 
все это вместе сварить в небольшом количестве под- 
соленной воды (чтобы вода чуть покрывала овощи, 
варить до полного ее выкипания). На дно сковоро- 
ды, смазанной маслом, положить мясо курицы, на- 
рубленное на очень мелкие кусочки, сверху — слой 
овощей, затем снова слой мяса, влить чашку горя- 
чей воды, посолить и запечь в духовке. Подавать на 
стол в той же посуде, посыпав зеленью. 


Курица «на насесте» 


Подготовленную молодую курицу (целиком, не 
разрезая на части) посолить, обмазать со всех сто- 
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рон сметаной. Взять пол-литровую стеклянную бу- 
тылку, налить в нее теплой воды и «насадить» на 
бутылку курицу. Бутылку поставить в сковороду, 
куда налито примерно полстакана воды, и помес- 
тить сковороду с бутылкой в разогретую духовку 
примерно на 1 час. Подавать на стол, сняв с бутыл- 
ки и разрезав на куски. Украсить зеленью. 


Блюда из овощей 


Некоторые из этих блюд можно использовать в 
качестве гарниров, но поскольку курица и рыба 
должны присутствовать в рационе людей типа А все 
же не каждый день, то рецепты приведенных здесь 
блюд станут для людей со второй группой крови 
вторыми в обед либо будут употребляться на ужин 
в качестве основной пищи. 


Овощи под соусом 


Нарезать полкилограмма овощей (моркови, ты- 
квы, цветной капусты, кабачков) дольками, круж- 
ками или кубиками и уложить в неглубокую посу- 
ду слоем примерно 5 сантиметров. Добавить такое 
количество кипящей воды, чтобы она покрывала 
овощи, и 1 столовую ложку растительного масла. 
Варить до мягкости. Отвар слить и использовать его 
для приготовления соуса: сначала прогреть на глу- 
бокой сковороде столовую ложку ржаной муки (в 
порядке исключения можно и пшеничной) со сто- 
ловой ложкой растительного масла, затем постепен- 
но добавить стакан овощного отвара и полстакана 
нежирной сметаны и, непрерывно помешивая, ва- 
рить минуты две. Снять с огня, добавить рубленую 
зелень. Овощи выложить на блюдо, сверху залить 
соусом, посыпать зеленью. По этому рецепту полу- 
чится примерно три порции. 
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Запеченные стручки фасоли 


Нарезать и отварить в подсоленной воде 1 кило- 
грамм стручковой фасоли. Мелко нарубленные 2— 
3 луковицы слегка разогреть на сковороде в расти- 
тельном масле, смешать со стручками фасоли, за- 
лить одним стаканом сметаны, взбитой с 2 яйцами. 
Запечь в духовке до образования румяной корочки. 


Плов с фасолью 


Сварить один стакан белой фасоли и 1 мелко на- 
рубленную луковицу, добавить полстакана отдель- 
но сваренного риса и мелко нарезанную зелень пет- 
рушки, все перемешать. Полить растительным мас- 
лом и лимонным соком. 


Цветная капуста с соусом из сыра 


Разобрать кочан цветной капусты на кочешки и 


сварить в подсоленной воде так, чтобы они не раз-. 


варились. Приготовить соус: смешать 2 столовые 
ложки муки с 3 ложками растительного масла и 
слегка прогреть на сковороде, не подрумянивая, до- 
бавить туда немного капустного отвара, 3 столовые 
ложки тертого сыра и варить на слабом огне 6— 
7 минут, затем добавить 2 сырых желтка, взбитых 
с небольшим количеством лимонного сока. На та- 
релку выкладывается отварная капуста, сверху за- 
ливается соусом и посыпается рубленой зеленью. 


Запеченная цветная капуста 


Положить в глубокую сковороду разобранную на 
кочешки цветную капусту, нарезанную луковицу и 
морковь, добавить немного воды и слегка потушить 
на медленном огне. Залить овощи сметаной, посы- 
пать тертым сыром или брынзой, поставить в духов- 
ку. При подаче посыпать зеленью. 
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Тыква, запеченная с сыром 


Нарезать тыкву ломтиками толщиной с палец, 
уложить на противень, смазать сметаной, посыпать 
ржаными сухарями и тертым сыром, запечь. Пода- 
вать с зеленью. 


Тыквенный плов 


Промыть полтора стакана риса, нарезать лом- 
тиками приблизительно полкилограмма тыквы и 
несколько очищенных яблок. В кастрюлю с тол- 
стым дном налить 2 столовые ложки масла, насы- 
пать слой промытого риса, затем слой тыквы, сме- 
шанной с яблоками, снова слой риса и т. д. — глав- 
ное, чтобы сверху в итоге оказался рис. Залить все 
это подсоленной водой так, чтобы она покрывала 
верхний слой риса. Варить на медленном огне под 
крышкой. Можно запекать такой плов в горшоч- 
ке, поставив его в духовку. 


Фаршированные кабачки 


Нарезать кабачки толстыми кольцами, удалить 
семена и заполнить середину отварным рисом, сме- 
шанным с тертым сыром или брынзой, зеленью и 
чесноком. Уложить на противень, сверху каждое 
кольцо с фаршем посыпать сухарями. Запечь в ду- 
ховке, подавать с зеленью. 


Оладьи из кабачков с брынзой 


Очистить 1 килограмм кабачков, пропустить че- 
рез мясорубку или натереть на крупной терке, по- 
солить, выдержать 10 минут, отжать, добавить 
2 яйца, 3 столовые ложки муки (лучше ржаной), 
стакан натертой брынзы (можно заменить нежир- 
ным творогом), мелко нарезанную зелень укропа, 
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петрушки. Выпекать на сильно разогретой сково- 
роде с тефлоновым покрытием либо вообще без 
масла, либо с минимальным количеством расти- 
тельного масла, очень быстро снимать, чтобы не 
пережаривать (оладьи должны быть лишь чуть 
подрумяненными). 


Кабачковые котлеты 


Полкилограмма очищенных кабачков пропус- 
тить через мясорубку, посолить, выдержать 15— 
20 минут, в это время взбить 2 яйца и замочить вних 
2 ломтика серого хлеба, размятый хлеб смешать с ка- 
бачками, натертой головкой лука, зеленью, солью. 
Сформировать котлеты, обвалять в сухарях, запечь в 
духовке. Подавать с зеленым салатом. 


Десерты 


Выбор десертов для представителей второй груп- 
пы крови достаточно разнообразен, так как в их ме- 
ню могут входить все зерновые и даже изделия из 
пшеничной муки не запрещены, хотя и рекоменду- 
ется ограничить ее количество в целях профилак- 
тики лишнего веса. Это значит, что, в отличие от 
обладателей первой группы крови, людям типа А 
совершенно не противопоказана практически любая 
выпечка. Поэтому здесь приведены некоторые ре- 
цепты с использованием пшеничной муки — но на- 
поминаем, что необходимо соблюдать чувство меры 
и не включать эти десерты в свое меню ежедневно, 
чередовать их с чем-то более легким. 


Рисовый пудинг 


Стакан риса промыть, опустить в 1 стакан ки- 
пятка и варить 10 минут, затем откинуть на сито. 
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Вскипятить полтора стакана молока (лучше соево- 
го), положить туда рис и варить, помешивая, до за- 
густения, затем кастрюлю накрыть крышкой и по- 
ставить на 30—40 минут в духовку. В готовый рис 
добавить полстакана сахара, около 100 граммов 
изюма и 2 сырых желтка, все перемешать, затем до- 
бавить взбитые белки 2 яиц, снова перемешать и 
уложить в смазанную маслом и обсыпанную суха- 
рями сковороду. Запекать 20—30 минут в духовке. 
Подавать с вареньем или фруктовым сиропом. Ре- 
цепт дан примерно на 3 порции. — 


Воздушный пирог из ягод 


Взять стакан любых ягод (малины, смородины, 
вишни), промыть, протереть сквозь сито, добавить 
2 столовые ложки сахара и варить до загустения 
(так, чтобы получившееся пюре не стекало с лож- 
ки). В горячее пюре аккуратно и постепенно влить 
взбитые белки 3 яиц, осторожно размешивая свер- 
ху вниз. Массу выложить в смазанную маслом ско- 
вороду и поставить в не очень горячую духовку. 
Запекать около 15 минут — готовый пирог должен 
хорошо подняться и покрыться темно-золотистой 
корочкой. Посыпать его сахарной пудрой и сразу 
же подать на стол — хранить его нельзя, так как 
он опадет и станет плотным. 


Мусс-зефир из брусники 


Промыть стакан брусники, отжать сок. Остав- 
шиеся выжимки залить 2 стаканами воды и отва- 
рить, затем отвар процедить и добавить туда пол- 
стакана сахара и 2 столовые ложки манной крупы, 
варить, помешивая, 15—20 минут до загустения, 
затем влить сок брусники, довести до кипения и 
сразу же снять с огня, охладить и взбить в миксере 
до образования пышной пены бледно-розового пве- 


К 
» 
трат. 
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та. Мусс разложить по формочкам и поставить в хо- 
лодильник на час-полтора. 


Торт-желе 


Взбить миксером белки 8 яиц, добавив к ним 
2 стакана сахара и немного лимонного сока, зара- 
нее замоченный в воде желатин (20 граммов). Все 
слегка подогреть на маленьком огне, не доводя до 
кипения, охладить. Выложить массу в форму и по- 
ставить в холодильник. Когда торт застынет, его 
можно украсить изюмом, курагой и орехами. 


Яблочный пирог 


Растереть 8 яичных желтков с 1 стаканом саха- 
ра добела, добавить натертую на терке цедру одно- 
го лимона, смешать с мукой (1 стакан) и осторож- 
но влить взбитые до пены белки 8 яиц. 4 яблока 
(лучше антоновки) очистить от сердцевины и наре- 
зать на дольки. В сковороду, смазанную маслом и 
посыпанную сухарями, положить примерно треть 
получившегося теста, затем слой яблок, затем еще 
одну треть теста, еще слой яблок и сверху все ос- 
тавшееся тесто. Выпекать в духовке на среднем ог- 
не около получаса. 


Морковное печенье 


Очистить, вымыть и натереть на терке 3 круп- 
ные моркови, добавить 200 граммов сметаны и 
2 стакана муки, гашенной уксусом соды на кончи- 
ке ножа, замесить тесто и положить его на час в 
холодильник. Охлажденное тесто выложить чай- 
ной ложкой в виде комочков на противень, сма- 
занный маслом, поставить в предварительно разо- 
гретую духовку. Выпекать минут 20—25. 
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Овсяный кисель 


Овсяные хлопья (примерно 100 граммов) поло- 
жить в кастрюлю, залить теплой кипяченой водой 
(полтора стакана), перемешать, закрыть крышкой 
и оставить на сутки. Затем процедить, отжать че- 
рез марлю, в получившуюся жидкость положить 
корку черного хлеба и поставить в теплое место 
на сутки. Затем процедить жидкость, добавить ту- 
да чайную ложку сахара и кипятить, помешивая, 
до образования густой массы. Кисель горячим раз- 
лить в тарелки и остудить. Подавать с фруктовым 
сиропом. 


Глава 4 
ЧТО НА СТОЛЕ 
У «КОЧЕВНИКА» — 
ГРУППА КРОВИ В (1) 


МОЛОЧНОЕ РАЗДОЛЬЕ 


Группа крови В (ТГ) возникла тогда, когда часть 
населения Земли оставила свой оседлый образ жиз- 
ни и пустилась кочевать. Этого требовали новые 
условия жизни: население росло, и в поисках сво- 
бодных территорий люди начали осваивать новые 
земли. И тут оказалось, что для такого нового об- 
раза жизни человеческому организму нужны со- 
вершенно иные свойства, чем те, которые были у 
него до сих пор. Кочевой образ жизни — это иной 
режим деятельности и отдыха, иное питание, иные 
болезни, иные затраты энергии. То есть изменение 
образа жизни повлекло за собой изменение состава 
крови. Так в результате мутации появилась третья 
группа крови, идеально отвечающая новым услови- 
ям жизни. 

Кочевники-скотоводы, предки современных лю- 
дей с группой крови В, питались, естественно, той 
пищей, которая была наиболее для них доступна — 
а это прежде всего молоко и молочные продукты. 
Мясной пищи они тоже не чуждались, но мясо на 
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их столе появлялось значительно реже, чем моло- 
ко. Это группа крови, для обладателей которой мо- 
лочное не только не вредно, но полезно. А из мяса 
наиболее подходит им баранина и крольчатина. Это 
исторически приемлемая пища для организма чело- 
века с третьей группой крови. Допустима также го- 
вядина, но она менее полезна. Практически незна- 
комы древним кочевникам были свинина и мясо 
птицы. И у современного человека с третьей груп- 
пой крови организм также не приспособлен для 
усвоения этой пищи, поэтому от нее лучше отка- 
заться совсем. Исключение составляет разве что ин- 
дейка, и это понятно: древние кочевники были зна- 
комы с дичью, но не с домашней птицей. А вот что 
касается рыбы и морепродуктов — здесь тоже поч- 
ти нет ограничений (нежелательны только крабы, 
раки, креветки и устрицы). 

Блюда из пшеницы более допустимы, чем для 
представителей всех остальных групп крови: у лю- 
дей типа В они не вызывают быстрого прибавления 
в весе. Нежелательным является как раз ржаной 
хлеб, поскольку изделия из ржи плохо влияют на 
сердечно-сосудистую систему. Противопоказаны 
также кукуруза, чечевица и гречка — эти продук- 
ты замедляют процесс пищеварения, способствуют 
отложению шлаков и непереваренных остатков пи- 
щи в кишечнике, к тому же замедляют усвоение 
организмом полезных веществ. А если пища пере- 
варивается недостаточно, то она откладывается в 
виде жиров, поэтому эти продукты способствуют 
появлению лишнего веса. Из злаковых предпочте- 
ние лучше отдавать рису и овсу. Эффективному о0б- 
мену веществ способствуют зеленые овощи, мясо, 
яйца. Особенно полезны печень и ливер. Желатель- 
ны также все овощи за исключением помидоров, 
которые вообще противопоказаны всем, кроме лю- 
дей с первой группой крови, у которых более ус- 
тойчивый пищеварительный тракт. Допустимы по- 
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мидоры еще разве что для обладателей четвертой 
группы, да и то не потому, что полезны им, а по- 
тому, что просто не вредны. Зеленые же листовые 
овощи можно употреблять практически в любых 
количествах — они помогают предотвратить многие 
заболевания. Не очень желательны орехи и се- 
мена — среди них вообще нет полезных для обла- 
дателей третьей группы крови, поскольку они не- 
гативно сказываются на работе поджелудочной 
железы. Допустимы изредка лишь грецкие и мин- 
дальные орехи. 

Не удивительно, что рацион людей с третьей 
группой крови может быть значительно богаче и 
разнообразнее, чем представителей других групп 
крови, — ведь исторически так сложилось, что они 
были вынуждены менять места обитания, а значит, 
приспосабливаться к самым разным условиям жиз- 
ни в разных странах, в том числе и к разным про- 
дуктам, разным режимам питания. Поэтому стол 
людей с третьей группой крови может быть очень 
пестрым и богатым, ограничений здесь не так уж 
много. Главное — следить, чтобы не было перекосов 
в сторону какого-то одного вида продуктов, питание 
должно быть разнообразным, сочетающим разные 
продукты. Молочные продукты желательны, но они 
не должны быть основой рациона, а должны соче- 
таться в равных долях и с мясом, и с рыбой, и с ово- 
щами, и со злаковыми. Залог здоровья людей типа 
В — это именно разнообразие в пище при умерен- 
ном ее общем количестве. 

Из напитков больше всего полезны травяные 
чаи и все овощные и фруктовые соки. Можно изред- 
ка пить кофе, а от черного чая и минеральной во- 
ды лучше отказаться. 

Как мы с вами знаем, все продукты подразде- 
ляются на три категории: особо полезные (служа- 
щие не просто пищей, а лекарством), нейтральные 
(нормальная, хорошо усваивающаяся пища), нере- 
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комендуемые (превращающаяся в организме толь- 
ко в яды и токсины и не несущая никакой пользы 
пища). 

Особо полезные продукты: баранина, крольча- 
тина, лососевые рыбы, камбала, осетр, морской 
окунь, треска, щука, черная икра, кефир, домаш- 
ний сыр, козье молоко, коровье нежирное молоко, 
йогурт с фруктовыми добавками, брынза, оливко- 
вое масло, фасоль, овсяная крупа, рис, хрустящие 
хлебцы, баклажаны, белокочанная и краснокочан- 
ная капуста, сладкий стручковый перец, морковь, 
петрушка, свекла, цветная капуста, ананасы, ба- 
наны, виноград, клюква, сливы. 

Нейтральные продукты: говядина, мясо индей- 
ки, телятина, кальмар, карп, корюшка, радужная 
форель, сельдь свежая и соленая, сливочное мас- 
ло, соевые молоко и сыр, жирные сыры типа «Гау- 
да», «Эдам», «Чеддер», «Швейцарский», «Эммен- 
тальский», грецкие орехи, миндаль, белая фасоль, 
стручковая фасоль, стручки гороха, зеленый го- 
рошек, красные бобы, пшеничная мука, брюква, 
зеленый лук, картофель, капуста кольраби, огур- 
цы, сельдерей, тыква, укроп, хрен, кабачки, чес- 
нок, шпинат, абрикосы, арбузы, апельсины, 
брусника, вишня, грейпфруты, дыня, земляника, 
изюм, инжир, киви, смородина, лимоны, крыжов- 
ник, малина, манго, мандарины, персики, фини- 
ки, черника, чернослив, яблоки, натуральный ук- 
сус, стручковый жгучий перец, шоколад, горчица, 
майонез. 

Нерекомендуемые продукты: гусятина, куряти- 
на, утятина, свинина, сердце, анчоусы, креветки, 
омары, раки, устрицы, мороженое, плавленый сыр, 
кукурузное масло, подсолнечное масло, арахис, 
кедровые орехи, фисташки, фундук, чечевица, гре- 
чиха, пшеничные отруби, ячмень, кукуруза, мас- 
лины, редька, томаты, гранаты, кокосовые орехи, 
ревень, хурма. 
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Салаты 


Огромное разнообразие допустимых для облада- 
телей третьей группы крови продуктов делает воз- 
можными любые эксперименты и сочетания, каза- 
лось бы, несочетаемых вкусов, что в результате да- 
ет необычный и очень приятный результат. Салаты 
можно употреблять как на обед, так и на завтрак и 
ужин. 


Листовой салат с кислой капустой 


2—3 горсти листового салата крупно порезать и 
смешать с 4 ложками мелко нашинкованной кислой 
капусты, заправить столовой ложкой растительно- 
го масла. 


Салат со свеклой и орехами 


Натереть свеклу, морковь, мелко нарезать раз- 
личную зелень, измельчить орехи, заправить сме- 
таной, взбитой с фруктовым соком. 


Салат с луком 


Мелко нарезать зеленый лук, добавить кислое 
яблоко, нарезанное дольками, и размятое вилкой 
крутое яйцо, заправить сметаной. 


Салат с капустой 


Нашинковать свежую белокочанную капусту, 
добавить натертые на крупной терке морковь и ки- 
слое яблоко, мелко нарезанные корни петрушки и 
сельдерея, по желанию — зеленый горошек. Запра- 
вить сметаной или майонезом. 
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Салат из капусты и свеклы 


Мелко нашинковать соломкой капусту, свеклу и 
кислое яблоко. Перемешать, заправить раститель- 
ным маслом, смешанным с натуральным уксусом, 
соль и сахар по вкусу. 


Салат из капусты с перием 


Нашинковать четверть среднего кочана капусты 
и 3—4 сладких перца, натереть на крупной терке 
1—2 моркови, все смешать, добавить 3—4 измель- 
ченных зубчика чеснока, зелень, заправить расти- 
тельным маслом. 


Салат «Весенний» 


Натереть на терке сырую свеклу, мелко нару- 
бить свежую капусту и кубиками нарезать свежий 
огурец, все смешать, заправить сметаной. 


Салат «Мятный» 


Свежий сырой баклажан промыть, залить ки- 
пятком на 2—3 минуты, затем сразу же снять ко- 
жицу, нарезать баклажан тонкими ломтиками. Из- 
мельчить 1 луковицу и 2 моркови, смешать с наре- 
занными баклажанами, добавить чайную ложку 
измельченных листьев мяты, заправить сметаной. 


Салат из сельдерея с майонезом 


Очистить от кожуры и натереть на крупной тер- 
ке 3—4 корня сельдерея, одно антоновское яблоко 
и 1 морковь, все смешать, заправить майонезом. 


Салат из моркови с орехами 


Крупную морковь натереть на терке, добавить 
очищенное и нарезанное ломтиками яблоко, измель- 
ченные орехи, заправить майонезом или медом. 
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Салат из иветной капусты 


Пветную капусту разделить на кочешки и про- 
мыть, затем натереть на крупной терке (сырую). До- 
бавить натертый на терке соленый огурец, смешать 
с мелко нарезанным луком, зеленью укропа и пет- 
рушки, посолить и заправить майонезом. 


Салат из зеленого горошка 


2 моркови натереть на мелкой терке, добавить 
100 граммов зеленого горошка, смешать с мелко на- 
резанной зеленью, заправить небольшим количест- 
вом майонеза и уложить на листья зеленого салата. 


Винегрет 


Отварить 4—5 картофелин, нарезать ломтика- 
ми, добавить нарезанные кубиками или соломкой 
1 морковь, одно яблоко, 2 соленых огурца, все сло- 
жить в миску, добавить мелко нашинкованную 
кислую капусту (примерно 100 граммов). Запра- 
вить растительным маслом, смешанным с уксусом, 
куда добавлены горчица, соль и перец. Украсить 
ломтиками свеклы, посыпать зеленым луком и ук- 
ропом. 


Супы 


От мясных бульонов людям с кровью группы В 
лучше отказаться, но в готовый суп на овощном 
бульоне можно добавлять кусочки сваренного от- 
дельно мяса. Только при этом не надо забывать, что 
дневная порция мяса должна составлять для муж- 
чин не более 180 граммов, для женщин — не более 
150 граммов, так что если вы добавляете в суп мя- 
со, ограничьте количество мяса в других блюдах ли- 
бо вообще выберите овощное второе блюдо. 


© 


СЖ 
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Овошной суп 


Мелко нарезанные капусту, морковь, картофель, 
болгарский перец опустить в кипящую воду, варить 
15—20 минут, в тарелку добавить сметану или рас- 
тительное масло, зелень. 


Суп «Классический» 


Мелко нарезать морковь, корень петрушки, 
сельдерея, небольшую луковицу, добавить 2—3 ко- 
чешка цветной капусты или кусочки кабачка, все 
залить небольшим количеством кипятка (чтобы во- 
да чуть покрывала овощи) и варить на медленном 
огне 10 минут, затем положить 2—3 нарезанные 
картофелины, добавить горячей воды в расчете на 
2 порции супа, варить еще 15 минут. В тарелку до- 
бавить сметану и зелень. 


Суп со сладким перцем 


Картофель и очищенный сладкий перец нарезать 
кубиками и опустить в кипящую воду, варить 5— 
7 минут, добавить растительное масло и настаивать 
под крышкой в теплом месте 20 минут. В тарелку до- 
бавить рубленую зелень, сметану, зеленый лук. 


Суп «Франиузский» 


Белокочанную капусту, морковь, корень пет- 
рушки и сельдерея мелко нашинковать, положить 
в кастрюлю, добавить немного воды и масла, плот- 
но закрыть крышкой и поставить в духовку на 
30 минут. Затем овощи залить отдельно приготов- 
ленным овощным бульоном: залитые кипятком и 
отваренные неочищенная луковица, целая морковь, 
коренья, пряности, ароматические травы. Подавать 
с гренками из белого хлеба. 
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Картофельный суп 


В кипящую воду опустить нарезанный карто- 
фель, варить 10 минут, затем добавить натертую на 
крупной терке морковь, мелко нарезанный корень 
петрушки и мелко нарубленную луковицу, предва- 
рительно смешанные с растительным маслом. Ва- 
рить еще 10 минут, в тарелку добавить сметану и 
зелень. 


Суп из свеклы 


Очистить и нарезать кусочками крупную свек- 
лу, небольшой корень сельдерея и 3 луковицы, по- 
ложить в кастрюлю, добавить немного масла и во- 
ды, потушить до мягкости, затем добавить воды в 
расчете на 3—4 порции, варить еще 5 минут. В та- 
релку добавить мелко нарезанную зелень петруш- 
ки и укропа, подавать с сухариками. 


Картофельный суп с иветной капустой 


Кочан цветной капусты среднего размера немно- 
го подержать в подсоленной воде, разделить на ко- 
чешки и отварить, положив в кипящую воду. Пред- 
варительно отваренные 5—6 картофелин размять 
как для пюре, положить в кастрюлю с цветной ка- 
пустой и бульоном, в котором она варилась, еще 1— 
2 минуты поварить, помешивая. В тарелку добавить 
масло, соль, рубленую зелень. 


Борш с черносливом 


Чернослив промыть и залить горячей водой. Ка- 
пусту, свеклу и лук нашинковать, положить в ка- 
стрюлю, добавить немного сливочного масла, все 
это залить небольшим количеством горячей воды, 
проварить под крышкой до мягкости, залить горя- 
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чей водой до нормы, добавить настой от черносли- 
ва. Сам чернослив разложить по тарелкам и залить 
борщом. Заправить сметаной. 


Рассольник 


Морковь, корень петрушки или сельдерея, луко- 
вицу очень мелко нарезать и варить в небольшом 
количестве воды. Свежепросоленный огурец нате- 
реть на крупной терке и добавить к уже готовым 
овощам, долить немного рассола из огурцов и горя- 
чей воды в расчете на 2 порции, еще несколько ми- 
нут варить, затем разлить по тарелкам, куда пред- 
варительно положен размятый вареный картофель. 
Заправить сметаной. 


Суп-пюре 


Мелко нарезать 2—3 моркови, 2—3 корня сель- 
дерея и петрушки, варить, залив кипятком, до мяг- 
кости, затем добавить нарезанный картофель, ко- 
чешки цветной капусты и продолжать варить до 
готовности. Затем бульон процедить, а овощи, ос- 
тавшиеся в кастрюле, протереть. В бульон добавить 
заранее приготовленный соус: столовую ложку пше- 
ничной муки прогреть на сковороде вместе со сто- 
ловой ложкой сливочного масла, постепенно влить 
полтора стакана сметаны или сливок и, непрерыв- 
но помешивая, варить 2—3 минуты. Бульон, пере- 
мешанный с соусом, снова влить в кастрюлю с раз- 
мятыми овощами, довести до кипения и сразу же 
снять с огня. В тарелку добавить зеленый горошек 
и гренки. 


Молочные блюда 


'Гретья группа крови — единственная, обладате- 
ли которой могут позволить себе не только употреб- 
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лять молочные продукты как таковые (йогурты, ке- 
фир, творог ит. д.), но и готовить блюда из молока 
и молочных продуктов. Только, как всегда, надо 
помнить о чувстве меры: стакан молока не чаще 
раза в день, плюс йогурт и творог до 4 раз в неделю 
1 раз в день — это норма, и если вы используете эти 
продукты для приготовления какого-либо блюда, 
воздержитесь от их употребления еще и в чистом 
виде. Молочные блюда подходят как для завтрака, 
так и для ужина, а молочные супы — и на обед. 


Суп молочный с иветной капустой и рисом 


Полстакана риса перебрать, промыть несколько 
раз в теплой воде, залить полутора стаканами кипя- 
ченой воды, добавить ложку сливочного масла и ва- 
рить 10—15 минут на медленном огне, затем влить 
4 стакана горячего молока, добавить разобранную на 
мелкие кочешки половину кочана цветной капусты, 
варить еще 10 минут, добавить соли по вкусу. 


Суп молочный с вермишелью 


Стакан вермишели опустить в кипяток, дать по- 
кипеть 2 минуты, откинуть на сито, а затем пере- 
ложить в кипящее молоко (4 стакана). Добавить 
еще 2 стакана кипятка, довести до кипения, поло- 
жить соль и снять с огня. В тарелку положить ку- 
сочек сливочного масла. 


Сырники с морковью 


В полкилограмма творога добавить 2—3 моркови, 
натертых на терке, добавить 2 яйца, столовую ложку 
манной крупы, немного меда или сахара, щепотку 
соли. Добавив примерно две трети стакана муки, за- 
месить не очень крутое тесто. Сформировать сырни- 
ки, обвалять в муке, запечь в духовке. 


> ры 
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Творожная запеканка 


Хорошо размять полкилограмма творога, доба- 
вить 2 столовые ложки растопленного масла, взби- 
тое с тремя столовыми ложками сахара 1 яйцо, 
2 столовые ложки манной крупы, пол чайной лож- 
ки соли, немного ванилина, все перемешать, затем 
добавить 100 граммов изюма. Затем творожную 
массу выложить на обмазанную маслом и обсыпан- 
ную сухарями сковороду, выровнять поверхность, 
смазать сметаной и запекать в духовке 25—30 ми- 
нут. Подавать запеканку горячей с сиропом или 
сметаной. 


Творожная масса с зеленью 


Листики зеленого салата или молодого шпина-. 
та перебрать, очистить от стеблей, промыть и про- 
сушить полотенцем, мелко нарезать. Творог посо- 
лить и посыпать сахаром по вкусу, перемешать и 
протереть сквозь сито. Затем добавить нарезанную 
зелень и перемешать. Творожную массу выложить 
горкой на блюдо, сверху сделать ложкой углубле- 
ние и заполнить его сметаной. Украсить салатом и 
зеленью петрушки и укропа. 


Творожный пудинг с орехами 


Полкилограмма творога протереть сквозь сито, 
добавить полстакана сахара, 3 столовые ложки рас- 
топленного масла, желтки 5 яиц, пол чайной лож- 
ки соли, цедру лимона и тщательно перемешать де- 
ревянной ложкой или лопаточкой. Затем добавить 
50 граммов измельченных орехов, 100 граммов изю- 
ма, 4 столовые ложки измельченных сухарей, по- 
сле этого добавить взбитые в пену белки 5 яиц, все 
аккуратно перемешать. Получившуюся массу выло- 
жить в кастрюлю или иную форму, смазанную мас- 
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лом и слегка посыпанную сахарным песком, так 
чтобы форма была заполнена не более чем на три 
четверти. Поставить форму с пудингом в кастрюлю 
большего размера, на дно которой предварительно 
надо положить сложенную в несколько слоев мар- 
лю, заполнить эту кастрюлю водой (чтобы вода до- 
ходила до половины формы с пудингом), сверху на- 
крыть крышкой и варить примерно час, подливая 
воду по мере ее выкипания. Когда творожная мас- 
са начнет слегка отставать от краев формы и ста- 
нет равномерно упругой, это значит, что пудинг го- 
тов. Подавать его нужно, вынув из формы и разло- 
жив по тарелочкам, со сметаной или фруктовым 
сиропом. 


Сырные шарики 


Взбить 2 яичных белка, натереть на терке 
200 граммов сыра и смешать с белками. Из полу- 
ченной массы сделать небольшие шарики и поста- 
вить их в холодильник, чтобы застыли. Застывшие 
шарики обвалять в толченых сухарях, затем в взби- 
том яичном желтке, еще раз в сухарях, положить 
на сковороду и слегка запечь в течение 1—2 минут. 
Подавать со сметаной и стручковой фасолью. 


Сыр с творогом 


Смешать по 200 граммов тертого сыра и мягко- 
го творога и добавить 100 граммов сметаны, все пе- 
ремешать. Выложить горкой на блюдо, украсить зе- 
ленью. Подавать с любыми овощами. 


‚Каши 


Строгих запретов здесь не так уж много — но 
вот от кукурузы и гречки лучше отказаться, так 
как эти злаки способствуют наращиванию лишне- 
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го веса у людей В-типа. Предпочтение надо отдать 
рису и овсу. Кашу можно включать в свой рацион 
в любой прием пищи (как утром, так и днем и ве- 
чером), но не более одного раза в день. Можно ис- 
пользовать рецепты каш из овсяных хлопьев и ри- 
са, которые даны для обладателей второй группы 
крови (см. предыдущую главу). А вот рецепты мо- 
лочных каш из этих круп, которые предлагаются 
ниже, подходят только для людей с третьей груп- 
пой крови. Они могут стать альтернативой другим 
молочным блюдам. 


Рисовая каша на молоке 


Промыть стакан риса, засыпать в кипящую во- 
ду и варить 5—8 минут, после чего выложить на 
дуршлаг. Как только вода стечет, переложить рис 
в кастрюлю с горячим молоком (4 стакана) и, по- 
мешивая, варить на слабом огне 15 минут, затем по- 
ложить по вкусу сахар и соль, накрыть крышкой и 
поставить на 10—15 минут на водяную баню (в ка- 
стрюлю большего размера, в которую налита горя- 
чая вода). В тарелку положить кусочек сливочного 
масла, можно добавить орехи с изюмом. 


Рисовая каша с тыквой 


Кусок тыквы весом примерно в полкилограмма 
очистить, нарезать кусочками, залить молоком 
(пол-литра) и варить до полуготовности, затем до- 
бавить промытый в горячей воде стакан риса, по- 
солить, закрыть крышкой и варить до полной го- 
товности. Подать с маслом. 


Овсяная каша 


Вскипятить 2 стакана молока, тонкой струйкой 
всыпать туда полстакана цельной овсяной крупы, 
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помешивая, варить 10—15 минут на слабом огне 
до загустения, посолить. При подаче в тарелку 
можно положить мед, орехи, изюм. 


Каша из овсяных хлопьев 


В 2 стакана кипящего молока всыпать пол- 
стакана хлопьев, варить 10 минут до загустения, 
посолить, размешать, затем немного потомить 
в духовке. Кашу можно подавать как горячей, 
так и холодной, добавив по вкусу сахар или мед, 


фрукты. 


Блюда из мяса и рыбы 


Блюда из птицы вообще не рекомендуются лю- 
дям типа В, исключение составляет только индей- 
ка. Можно воспользоваться рецептами блюд из ин- 
дейки, а также из мяса и рыбы, данными для о0б- 
ладателей первой группы крови (см. главу 2), за 
исключением тех, где одним из компонентов явля- 
ются помидоры. Здесь же приведены рецепты блюд, 
подходящие только для представителей третьей 
группы крови. 


Мясо с овошами 


Нарезать мясо на небольшие куски и несколько 
минут подержать в кипящей воде, чтобы оно побе- 
лело. Отдельно слегка прогреть в масле на сковоро- 
де 2—3 нарезанные головки лука. Затем уложить 
на дно кастрюли или глубокой сковороды слой на- 
резанной крупными кусками капусты или кабачка 
и лука, затем слой мяса, снова слой овощей ит. д. 
Залить горячей водой, тушить на медленном огне, 
пока не выпарится вода, сбрызнуть соком лимона. 
Это блюдо не требует гарнира. 


96 ГРУППЫ КРОВИ 


Мясная запеканка 


Слегка обжарить мелко нарезанную головку лу- 
ка. Сварить в подсоленной воде натертую на крупной 
терке морковь, нашинкованную белокочанную ка- 
пусту, разобранную на соцветия цветную капусту, 
стручковую фасоль (в любых пропорциях). Смазать 
маслом дно сковороды, положить слой молотого или 
мелко нарубленного мяса, затем слой овощей и снова 
слой мяса, залить горячей водой (1 чашка на полки- 
лограмма мяса), посолить и запечь в духовке. Пода- 
вать на стол в той же посуде, украсив зеленью. 


Пудинг из мяса или рыбы и овошей 


_ Полкилограмма вареного мяса или рыбы пропус- 
тить через мясорубку вместе с вареной капустой и 
морковью (примерно по 150—200 граммов), добавить 
желток одного яйца, столовую ложку с верхом ман- 
ной крупы, немного сливочного масла, затем влить 
взбитый яичный белок, выложить в небольшие фор-. 
мы и запечь в духовке. Подавать с зеленым салатом. 


Рыба, запеченная под соусом 


Крупный кусок рыбы сбрызнуть маслом, поло- 
жить на сковороду, закрыть крышкой и поставить 
в духовку на полчаса. Приготовить соус: столовую 
ложку муки прогреть на сковороде со столовой лож- 
кой масла, добавить полтора стакана сметаны и не- 
много тертого хрена, варить 2—3 минуты. Залить 
рыбу соусом и, не закрывая сковороду, запекать 
еще 15 минут. | 


Кальмары с овошами 


Сырую белокочанную капусту порубить. Мор-. 
ковь и лук нарезать соломкой и прогреть в перето- 
пленном сливочном масле на слабом огне. Отварить 
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полкилограмма тушек кальмаров, пропустить через 
мясорубку, смешать с капустой, добавить морковь 
и лук в масле, соль, желтки 2 яиц, немного муки, 
затем влить взбитые яичные белки 2 яиц. Сформи- 
ровать оладьи, выпекать в духовке. 


Индейка со свежей капустой 


Разрубить на небольшие куски половину индей- 
ки. Нашинковать кочан капусты среднего размера, 
посыпать перцем, перемешать с головкой мелко на- 
рубленного лука. Положить в глубокую сковороду 
половину всей капусты, сверху куски индейки, за- 
тем снова слой капусты, залить одним стаканом го- 
рячей воды, добавить немного масла. Тушить на 
слабом огне, пока не выпарится вода. 


Запеченный кролик 


_ Разрезать кролика на части, залить холодной во- 
дой с добавлением уксуса (столовая ложка на ста- 
кан воды) и оставить на 2—3 часа. Посолить, поло- 
жить в сковороду вместе с нарезанными кореньями 
и луком. Каждый кусок смазать сверху сметаной. 
Запекать до образования румяной корочки, затем 
залить соусом, приготовленным на основе выделяю- 
щегося при запекании сока: столовую ложку муки 
прогреть на сковороде со столовой ложкой сливоч- 
ного масла, постепенно влить стакан образовавше- 
гося в сковороде сока, разбавленного горячей водой, 
куда добавлено полстакана сметаны, варить мину- 
ты две. После того как кролик будет залит этим со- 
усом, запекать в духовке еще 30 минут. 


Блюда из овощей и гарниры 


Люди с третьей группой крови могут позволить 
себе самые разнообразные блюда из овощей — ведь 
4 Богданова Н, 
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им, в отличие от обладателей других групп, дозво- 
лено употреблять и картошку, и капусту, и бакла- 
жаны... Надо только помнить, что картофель и мя- 
со — далеко не самое полезное сочетание продук- 
тов, поэтому картофель лучше либо употреблять 
как самостоятельное блюдо, либо как гарнир к 
овощным блюдам. Поскольку каждый день упот- 
реблять мясо не рекомендуется, то овощные блю- 
да могут стать хорошей заменой мясным и рыб- 
ным кушаньям в качестве второго на обед. 


Овощное рагу 


Небольшой кочан капусты разрезать на крупные 
куски. Картофель, морковь, репу, брюкву, цветную 
капусту, репчатый лук нарезать, смешать, поло- 
жить в глубокую сковороду, плотно накрыть кры- 
шкой и поставить в духовку на медленный огонь, 
держать до мягкости. При подаче на стол полить со- 
усом: столовую ложку муки подогреть со столовой 
ложкой масла, влить полтора стакана сливок, ва- 
рить 2—3 минуты. 


Фасоль с картофелем 


Отдельно отварить стакан белой фасоли и пол- 
тора стакана нарезанного кусочками картофеля, 
процедить и смешать. На отваре картофеля при- 
готовить соус: разогреть столовую ложку муки со 
столовой ложкой масла, добавить стакан отвара 
картофеля и 3 столовые ложки сметаны, варить 2— 
3 минуты. Залить соусом смесь фасоли с картофе- 
лем, в тарелку добавить измельченный чеснок и на- 
рубленную зелень. 


Капуста с маслом 


Небольшой кочан белокочанной капусты наре- 
зать ломтиками толщиной примерно в 2 сантимет- 
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ра, поместить в глубокую сковороду и залить ки- 
пятком, чтобы он едва прикрывал капусту. Поло- 
жить кусочек масла. "Тушить под крышкой на сла- 
бом огне до мягкости, затем вынуть капусту шумов- 
кой, выложить на блюдо, посыпать тертым сыром 
и молотыми сухарями. 


Овошная смесь 


Нарезать покрупнее капусту, морковь, корень 
петрушки и сельдерея, свеклу, добавить зеленый 
горошек, дольки кабачка-и ошпаренного кипятком 
баклажана, кочешки цветной капусты. Все это сло- 
жить в кастрюлю, залить горячей водой, слегка 
сбрызнуть растительным маслом. Тушить в духов- 
ке на умеренном огне. Время от времени встряхи- 
вать кастрюлю, чтобы овощи не прилипали ко дну. 
Подавать с зеленью. 


Печеный картофель 


Неочищенный картофель тщательно вымыть 
щеткой, разрезать вдоль на две части, на выпук- 
лой стороне сделать неглубокие насечки и поло- 
жить на противень выпуклой стороной вниз. Запе- 
кать в сильно нагретой духовке до образования ро- 
зово-коричневой корочки. Соль при запекании не 
требуется. Подавать с овощами и зеленью. 


Печеный картофель с сыром 


Положить разрезанный пополам неочищенный 
картофель на противень (как в предыдущем рецеп- 
те), сверху смазать тонким слоем сметаны и посы- 
пать тертым сыром. Запечь в духовке. Подавать со. 
сметаной, рубленой зеленью. 
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Запеченная капуста 


Небольшой кочан капусты разрезать пополам, 
положить половинки на противень, смазать смета- 
ной, посыпать тертым сыром и молотыми сухаря- 
ми, запекать до легкого подрумянивания. 


Периы, фаршированные овошами 


Отрезать верхушки перцев со стеблем, вынуть 
семена, опустить перцы на 2—3 минуты в кипя- 
щую подсоленную воду, вынуть и обсушить. Мел- 
ко порубить четверть кочана капусты, 4 лукови- 
цы, 2 моркови, корешок петрушки или сельдерея, 
все это смешать и слегка прогреть на сковороде с 
добавлением растопленного масла. Заполнить этим 
фаршем перцы и поставить их вертикально (откры- 
той частью вверх) в кастрюлю с широким дном, 
налить немного воды (на донышке кастрюли), на- 
крыть крышкой и тушить в несильно нагретой ду- 
ховке 30—40 минут. Подавать с зеленью. 


Периы, фаршированные баклажанами 


Испечь в духовке полкилограмма очищенных 
сладких перцев и начинить их смесью из мякоти 
печеных баклажанов, растертой с чесноком, наруб- 
ленной зелени, растительного масла. Подавать с зе- 
леным салатом. 


Запеченные баклажаны и кабачки 


По килограмму баклажанов и кабачков нарезать 
кружками, уложить в глубокую сковороду слоями, 
посыпать перцем и поставить в негорячую духовку 
на 15—20 минут. Затем залить овощи 2 сырыми яй- 
цами, взбитыми с небольшим количеством смета- 
ны, куда добавлены толченые сухари и зелень пет- 
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рушки и укропа. Снова поставить в духовку и за- 
пекать до зарумянивания. 


Баклажаны под соусом 


Обдать баклажаны кипятком, нарезать кружоч- 
ками, уложить в кастрюлю слоями, каждый слой 
поливая сметаной и посыпая толчеными сухарями, 
для верхнего слоя оставить побольше сметаны и су- 
харей. Запекать в духовке примерно полчаса. 


Десерты 


Выбор десертов для людей с третьей группой 
крови очень велик, ограничений практически нет, 
поэтому можно воспользоваться рецептами, реко- 
мендуемыми также для первой и второй групп кро- 
ви (см. главы 2 и 3). В добавление к этому можно 
готовить десерты, подходящие лишь для представи- 
телей третьей группы, так как в них используется 
молоко и молочные продукты. 


Ватрушки с творогом 


В одном стакане теплого молока развести дрож- 
жи (полпалочки прессованных либо чайную лож- 
ку сухих дрожжей), добавить полкило муки и за- 
месить тесто. Посуду с тестом накрыть полотенцем 
и поставить в теплое место. Когда тесто поднимет- 
ся, добавить к нему 2 взбитых яйца, стакан теп- 
лого молока, полстакана топленого масла, чайную 
ложку соли, 2 столовые ложки сахара и хорошо 
вымесить, снова накрыть чистым полотенцем и по- 
ставить в теплое место. Когда тесто увеличится в 
объеме в 2—3 раза, его надо обмять, разделить на 
небольшие кусочки, из каждого кусочка скатать 
шарик, выложить шарики на смазанный маслом 
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противень, в каждом шарике дном стакана в цен- 
тре сделать углубление и наполнить его творогом, 
смешанным с яичными желтками, сахаром и изю- 
мом (на 250 граммов творога желтки 3 яиц, 3 сто- 
ловые ложки сахара, полстакана изюма). Сверху 
тесто и творог смазать взбитым желтком и выпе- 
кать в духовке. 


Трубочки со взбитыми сливками 


2 яйца смешать со стаканом сахара, добавить 
ванилин, все это хорошо растереть до образования 
однородной массы, добавить один с четвертью ста- 
кана муки, размешать, влить четверть стакана мо- 
лока и снова размешать. На слегка подогретый 
противень столовой ложкой разложить тесто кусоч- 
ками и разровнять в форме небольших блинчиков, 
поставить противень в горячую духовку. Как толь- 
ко края блинчиков зарумянятся, надо, не выни- 
мая весь противень из духовки, извлечь их по од- 
ному и сворачивать в виде трубочек. Во взбитые 
миксером сливки (1 стакан) добавить мелко наруб- 
ленные орехи, четверть стакана сахарной пудры, 
ванилин и наполнить трубочки полученной массой 
(для этого лучше всего использовать сложенную 
кульком плотную бумагу, откуда выдавливаются 
сливки). Трубочки уложить на блюдо, посыпать 
сверху сахарной пудрой. 


Крем из сметаны 


Стакан сметаны смешать с половиной стакана 
сахарной пудры, ванилином и взбить миксером так, 
чтобы ее объем увеличился примерно вдвое. После 
этого во взбитую сметану, все время помешивая ее, 
влить тонкой струйкой предварительно размочен- 
ный в воде в течение 20—25 минут желатин 
(10 граммов). Хорошо перемешать, сразу же разло- 
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жить по вазочкам и охладить в холодильнике. По- 
давать с фруктово-ягодным сиропом или вареньем, 
сверху посыпать тертым шоколадом. 


Крем из сливок 


Густые сливки (не менее 25-процентной жир- 
ности) взбить миксером до образования пышной и 
густой пены, затем, помешивая взбитые сливки, 
постепенно всыпать туда полстакана сахарной пуд- 
ры, ванилин и, не переставая помешивать, тонкой 
струйкой влить предварительно размоченный в во- 
де желатин (10 граммов). Аккуратно размешать, 
разложить по вазочкам, поставить в холодильник 
на несколько часов. Подать с сиропом, свежими 
фруктами, посыпать тертым шоколадом. После то- 
го как сливки взбиты, по желанию можно доба- 
вить к ним также размешанную с сахарной пуд- 
рой 1столовую ложку какао — получится шоко- 
ладный крем. 


Молочный кисель 


В кастрюлю влить 3,5 стакана молока, поло- 
жить 8 столовые ложки сахара, довести до кипе- 
ния. В кипящее молоко влить разведенные водой 
3 столовые ложки крахмала, добавить ванилин, хо- 
рошю размешать, чтобы не было комков, дать вски- 
петь, снять с огня и охладить. Подавать с вареньем 
или свежими ягодами. 


Глава 5 
МЕНЮ «СОВРЕМЕННОГО 
ЧЕЛОВЕКА» — 
ГРУППА КРОВИ АВ (МУ) 


ВСЕГО ПОНЕМНОЖКУ — 
И НИЧЕГО ЛИШНЕГО 


Группа крови АВ (У) появилась значительно 
позже существовавших ранее групп — она возник- 
ла примерно тысячу лет назад, когда условия жиз- 
ни на Земле уже приблизились к современным — 
появились города, население значительно возросло 
и стало жить более скученно, соответственно услож- 
нились условия жизни, что спровоцировало услож- 
нение биохимического состава человеческого орга- 
низма. Поэтому четвертая группа крови наиболее 
сложная по своему составу, более приспособленная 
к самым разнообразным и непредсказуемым усло- 
виям жизни современного человека, но вместе с тем 
это и наиболее противоречивая группа крови. Воз- 
можно, потому, что эволюция человека еще не за- 
вершена и эта группа крови пока окончательно не 
сформировалась, — она менее других подвластна 
каким-либо конкретным определениям и является 
еще не до конца изученной и далеко не во всем по- 
нятной. С одной стороны, эта группа крови приспо- 
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соблена к выживанию в сложных условиях — но, с 
другой стороны, она предопределяет большую чув- 
ствительность организма. Например, люди с четвер- 
той группой крови обладают особо чувствительным 
пищеварительным трактом, поэтому у них чаще, 
чем у других, могут возникать проблемы из-за не- 
правильного питания. А принципы правильного пи- 
тания для них — смешанные, и схожие, и несхожие 
с теми, что существуют для других групп крови: от- 
части они совпадает с принципами питания второй 
группы, отчасти — третьей. 

Для обладателей четвертой группы крови в свя- 
зи с чувствительностью их пищеварительного трак- 
та не рекомендована любая тяжелая, грубая пи- 
ща — например, говядина и свинина. Организм 
людей с четвертой группой крови справляется с за- 
дачей усвоения этого мяса плохо, оно у них труд- 
но переваривается, быстро откладывается в виде 
жиров, ведет к зашлаковке организма. Это отно- 
сится и к мясу домашней птицы. Не значит, что 
от мяса надо отказаться совсем — мясо индейки, к 
примеру, полезно, равно как баранина и крольча- 
` тина. Но даже это мясо должно присутствовать в 
рационе в ограниченных количествах. 

Очень полезны людям с четвертой группой кро- 
ви соевые продукты, молочные продукты, зеленые 
овощи. Они способствуют очищению организма и 
сбрасыванию лишнего веса. 

Основой диеты могут стать также кисломолоч- 
ные продукты, овощи, фрукты, морепродукты. Все 
это полезно для обладателей четвертой группы 
крови. Овощи обязательно должны присутствовать 
в рационе каждый день, и лучше не один раз в 
день — допустимы почти все овощи, и даже нере- 
комендуемые для представителей второй и треть- 
ей группы помидоры не причинят вреда обладате- 
лям четвертой группы. Нежелателен лишь перец 
во всех его разновидностях и редька — эти продук- 
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ты могут раздражать чувствительный пищевари- 


тельный тракт людей с четвертой группой крови. 
Молочная пища полезна вся — кроме цельного 
молока и сливочного масла, от которых надо отка- 
заться. Особенно хороши для этих людей кисломо- 
лочные продукты — йогурт, кефир, нежирная сме- 
тана. Куриные яйца более полезны, чем представи- 
телям других групп крови. А вот жиров должно 
быть в рационе как можно меньше. Из раститель- 
ных масел можно отдать предпочтение разве что 
оливковому — да и то употреблять его не более сто- 
ловой ложки в день. Следует полностью исключить 
‚ из рациона любые консервы, копчения, острые блю- 
да. Это все опасно для людей четвертой группы бо- 
лее, чем для других, так как повышает риск онко- 
логических заболеваний. 
Злаки воспринимаются организмом обладателей 
четвертой группой крови очень хорошо, блюда из 
пшеничной муки, крупы или зерен не рекоменду- 
ются лишь тем, кто хочет сбросить избыточный 
вес. Избегать следует только гречки и кукурузы 
и, соответственно, кукурузных хлопьев, хлеба из 
кукурузы и других продуктов, содержащих этот 
злак. Ржаной и пшеничный хлеб употреблять мож- 
но в равной степени. С орехами и семечками нуж- 
но быть осторожнее: арахис полезен, он укрепляет 
иммунную систему, а вот фундук, семечки подсол- 
нечника, тыквенные семечки могут плохо влиять 
на работу поджелудочной железы. Фрукты, содер- 
жащие витамин С, — киви, лимоны, грейпфру- 
ты — просто необходимы для профилактики он- 
кологических заболеваний. Отказаться нужно от 
апельсинов и гранатов — они раздражают желудок. 
Из напитков не только полезны, но ежедневно не- 
обходимы соки (за исключением апельсинового), 
которые желательно употреблять, разбавляя водой, 
чтобы не раздражать нежную слизистую оболочку 
желудка. Травяные чаи очень полезны для стиму- 
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ляции иммунной системы, особенно из шиповни- 
ка, боярышника, ромашки, а также зеленый чай. 
Допустим также кофе, а вот черный чай лучше не 
употреблять. 

В принципе набор продуктов для людей четвер- 
той группы крови достаточно обширен, пожалуй, 
выбор здесь больше, чем для других групп, — ведь 
в процессе эволюции четвертая группа крови унас- 
ледовала и качества предыдущих групп, и вырабо- 
тала новые, и приспособилась к самым разным ус- 
ловиям жизни и к самой разной пище. 

Для представителей четвертой группы крови, 
так же как и для обладателей первых трех групп, 
все продукты делятся на три категории. Напомним 
их: это особо полезные (являющиеся не только 
пищей, но и лекарством), нейтральные (являю- 
щиеся хорошей пищей, необходимой организму 
для получения энергии и питательных веществ) и 
нерекомендуемые (выделяющие вредные вещества 
при попадании в организм и являющиеся по сути 
ядом). 

Особо полезные продукты: баранина, крольча- 
тина, индейка, лососевые рыбы, осетр, скумбрия, 
треска, щука, домашний сыр, йогурт, козье моло- 
ко, кефир, оливковое масло, овсяная крупа и овся- 
ные хлопья, рис, ржаной хлеб, хрустящие хлебцы, 
баклажаны, капуста брокколи, огурцы, петрушка, 
свекла, сельдерей, цветная капуста, чеснок, анана- 
сы, инжир, виноград, киви, грейпфруты, вишня, 
клюква, крыжовник, лимоны, сливы, зеленый чай, 
кофе без кофеина. 

Нейтральные продукты: икра рыб, кальмар, ко- 
рюшка, карп, свежая сельдь, плавленый сыр, сли- 
вочный сыр, сыры «Гауда», «Чеддер», «Эдам», 
«Эмментальский», «Швейцарский», куриные яйца, 
кедровые орехи, фисташки, миндаль, белая фа- 
соль, зеленый горошек, стручковая фасоль, чече- 
вица, ячмень, пшеничные отруби, пшеничная му- 
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ка, белокочанная и краснокочанная капуста, брю- 
ква, зеленый лук, картофель, капуста кольраби, 
кориандр, оливки зеленые, морковь, тыква, поми- 
доры, хрен, кабачки, шпинат, абрикосы, арбузы, 
брусника, дыня, груши, земляника, изюм, сморо- 
дина, малина, мандарины, персики, финики, чер- 
ника, яблоки, корица, мед, укроп, тмин, шоколад, 
горчица, майонез. 

Нерекомендуемые продукты: бекон, говядина, 
гусятина, курятина, утятина, ветчина, телятина, 
свинина, сердце, анчоусы, камбала, крабы, кревет- 
ки, раки, соленая и маринованная сельдь, угорь, 
устрицы, сливочное масло, мороженое, пельное мо- 
локо, кукурузное масло, подсолнечное масло, под- 
солнечные семечки, гречиха, кукуруза, кукурузные 
хлопья, стручковый перец, авокадо, черные масли- 
ны, редька, апельсины, бананы, гранаты, манго, 
кокосовые орехи, ревень, хурма, кетчуп. 


РЕЦЕПТЫ 


Салаты 


Можно готовить салаты и по рецептам, предло- 
женным выше для представителей других групп 
крови (см. предыдущие три главы), за исключени- 
ем тех, где используется перец и редька. Здесь да- 
ны рецепты, рекомендуемые только для людей с 
четвертой группой крови. 


Салат из капусты с помидорами 


Мелко нашинковать примерно четверть неболь- 
‘шого кочана капусты, один помидор тонко нарезать 
‘и положить сверху на капусту. Заправить сметаной, 
майонезом либо растительным маслом. 
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Краснокочанная капуста с картофелем 


Нашинковать тарелку краснокочанной капусты 
с картофелем, ошпарить кипятком, добавить 4 на 
резанные кубиками вареные картофелины (варить 
лучше в мундире). Заправить растительным маслом 
с мелко нарезанным репчатым луком. 


Салат из капусты кольраби 


Натереть на терке капусту кольраби, добавить 
равное количество натертой моркови, заправить 
сметаной, взбитой с фруктовым соком. 


Салат из помидоров с огуриами 


Нарезать на крупные дольки помидоры, огур- 
цы — колечками, добавить кольца репчатого лука, 
перемешать, заправить сметаной, в которую добав- 
лено немного тертого хрена. 


Салат из помидоров с сыром 


Взять 3—4 крупных помидора, нарезать кру- 
жочками или дольками, засыпать сыром, натертым 
на крупной терке (примерно 200 граммов), запра- 
вить растительным маслом, смешанным с растер- 
тым чесноком и луком. 


Салат из помидоров с орехами 


Нарезать 2—3 помидора, смолоть в мясорубке 
или истолочь 2 горсти орехов, смешать, добавить 
рубленую зелень петрушки и укропа, заправить 
растительным маслом. 


Салат из помидоров с яблоками 


Листовой салат нарезать и выложить горкой в 
центре блюда, вокруг разместить нарезанные доль- 
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ками или кружочками яблоки и помидоры, сверху 
залить сметаной или майонезом, не перемешивая, 
посыпать все укропом. 


Салат из’ помидоров с иветной капустой 


Опустить на минуту неперезрелые помидоры в 
кипящую воду, затем снять с них кожицу, нарезать 
кусочками, выложить на тарелку. Сырую цветную 
капусту мелко нарубить, все смешать, заправить 
растительным маслом, смешанным с размятой или 
протертой мякотью спелых помидоров. 


Салат из тыквы с мелом 


Тыкву натереть на крупной терке, добавить тер- 
тую морковь, все смешать; заправить сметаной, 
взбитой с медом и фруктовым соком. 


Салат из овощей и яблок с яйцом 


Примерно 100 граммов белокочанной капусты, 
1 морковь, 1 некрупную брюкву, 1 яблоко, треть 
средних размеров кабачка (сырого, очищенного) 
нарезать тонкой соломкой, смешать, добавить мел- 
ко нарезанное вареное яйцо, все заправить майо- 
незом, осторожно перемешать, посыпать мелко на- 
резанной зеленью. 


Салат из свеклы и яблок с орехами 


2 яблока, 1 вареную свеклу нарезать соломкой 
или кубиками, добавить стакан измельченных ядер 
грецких орехов, перемешать, заправить майонезом. 


Салат витаминный 


По 2 яблока и помидора, один свежий огурец на- 
резать ломтиками, кружочками или кубиками, до- 


ИНАИВИДУАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 111 


бавить каких-либо ягод по сезону (вишня, малина, 
смородина, клюква, брусника), все смешать, запра- 
вить сметаной, взбитой с лимонным соком и медом. 


Салат из моркови, помилоров, 
огуриов и зеленого лука 


3 сырые моркови натереть на крупной терке 
или нарезать тонкой соломкой, 2 помидора на- 
резать кружочками, 2 огурца — ломтиками, на- 
шинковать зеленый лук, нарезать немного зелено- 
го салата, все смешать, заправить майонезом или 
сметаной, уложить горкой, украсить кружочками 
помидора, огурца, листьями салата, посыпать мел- 
ко нарезанной зеленью. 


Супы 


Супы для обладателей четвертой группы крови 
желательны овощные, допустимы с крупами. Мяс- 
ные бульоны нужно исключить совсем (они вред- 
ны для представителей всех групп крови), отдель- 
но отваренное мясо лучше тоже в суп не добав- 
лять — особенно если второе блюдо будет мясное. 
Можно воспользоваться рецептами, предложенны- 
ми для представителей других групп крови, если 
в них не используется перец, молоко и сливочное 
масло. Здесь даны рецепты, рекомендованные ис- 
ключительно для лиц с четвертой группой крови. 


Картофельный суп 


В кипящую воду поочередно положить 1 голов- 
ку нашинкованного лука, 1 мелко нарезанную мор- 
ковь, корень петрушки, натертые на терке 4— 
5 картофелин, благодаря которым суп сразу примет 
киселеобразную консистенцию. Проварить 10 ми- 
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нут, снять с огня, насыпать мелко нарезанную зе- 
лень. Подавать со сметаной. 


Овсяная похлебка 


Замочить на сутки столовую ложку цельной ов- 
сяной крупы. Затем положить крупу в кипящую 
воду и, как только она полностью размягчится, 
последовательно добавить нашинкованную лукови- 
цу, мелко нарезанную брюкву, корень петрушки, 
примерно 200 граммов разобранной на кочешки 
цветной капусты. Варить 3—4 минуты, добавить 
натертую на терке сырую морковь и 2 мелко наре- 
занных помидора, немного тертой брынзы или не- 
жирного сыра и через минуту снять с огня. По- 
дать, насыпав в тарелку мелко нарубленной зе- 
лени. 


Суп фасолевый 


Две-три ложки белой фасоли заранее замочить 
и отварить, залив горячей водой, когда она станет 
мягкой, добавить 2 мелко нарезанные луковицы, 
1 нарезанную соломкой картофелину, 2 нарезанные 
кружочками или кубиками моркови, очень мелко 
наструганные корни петрушки и сельдерея. Варить 
4—5 минут, затем снять с огня, можно добавить из- 
мельченный грецкий орех, дать настояться, доба- 
вить нарезанную зелень. 


Суп по-шотландски 


Отдельно сварить полстакана перловой крупы, 
откинуть на дуршлаг, затем положить в кипящую 
воду, добавить туда же 2 разрезанных вдоль попо- 
лам моркови, разрезанную на части небольшую 
брюкву, корень петрушки, лук, стакан корок бело- 
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го хлеба, немного оливкового масла и варить на сла- 
бом огне до размягчения овощей. Затем отвар про- 
цедить, оставшуюся массу протереть сквозь сито, 
развести кипятком до средней густоты, тщательно 
размешать и подать к столу, украсив нарезанной зе- 
ленью и заправив сметаной. 


Суп картофельный с перловой крупой 


Четверть стакана перловой крупы сварить в не- 
большом количестве воды, снять с огня, отвар не 
сливать. В кипящую воду опустить нарезанные 
дольками 3—4 картофелины, дать повариться 10— 
15 минут, добавить нарезанные мелкими кубиками 
по половине моркови, корня петрушки и лукови- 
цы (предварительно слегка прогретые на сковоро- 
де в растительном масле), затем положить перло- 
вую крупу вместе с отваром, дать покипеть 5— 
6 минут, добавить соли, снять с огня. При подаче 
посыпать зеленью укропа и петрушки. 


Борш ялтинский 


Нарезать соломкой по половинке средней вели- 
чины свеклы и брюквы, корень петрушки и сель- 
дерея, 2 головки лука, немного потушить на ско- 
вороде с добавлением воды и растительного масла, 
затем добавить 10 протертых спелых помидоров, 
тушить еще 10—15 минут. Налить в кастрюлю ки- 
пяток, поставить на огонь, положить туда нарезан- 
ную крупными ломтями четверть кочана белоко- 
чанной капусты, 6—8 небольших клубней карто- 
феля целиком, дать закипеть, добавить тушеные с 
маслом овощи, прокипятить в течение 5 минут, за- 
тем добавить смешанную с 4 столовыми ложками 
сметаны 1столовую ложку пшеничной муки, по- 
мешивая, дать покипеть 1—2 минуты и снять с ог- 
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ня. Добавить по вкусу соль, сахар, зелень укропа 
и петрушки. При подаче на стол заправить смета- 
ной и рубленым чесноком. 


Щи по-польски 


Корень петрушки и 1 морковь, 2 головки репча- 
того лука нашинковать в виде лапши, положить в 
кастрюлю, залить 2 литрами горячей воды и варить 
10—15 минут. Затем добавить четверть кочана ка- 
пусты, нашинкованной и тушенной до мягкости на 
сковороде с добавлением воды и растительного мас- 
ла, после положить в кастрюлю с супом 5—6 на- 
резанных ломтиками помидоров, дать прокипеть. 
После этого влить в кастрюлю 4 столовые ложки 
сметаны, в которой размешана столовая ложка 
пшеничной муки, интенсивно помешивая, чтобы не 
образовалось комков. Дать вскипеть и снять с огня. 
Добавить по вкусу соль и сахар. Подать со смета- 
ной и зеленью. 


Каши 


Каши обладателям четвертой группы крови не- 
обходимо включать в свой рацион ежедневно. От- 
казаться надо липть от гречки и кукурузы, предпоч- 
тение же следует отдать овсяной крупе, овсяным 
хлопьям и рису. Допустимы ячмень и пшеница. Мо- 
лочные каши не рекомендуются. Можно использо- 
вать все рецепты каш из ячневой и перловой круп, 
данные для представителей первой группы крови 
(см. главу 2), а также из овсяной крупы, овсяных 
хлопьев и риса, данные для людей со второй груп- 
пой крови (см. главу 3), только подавать без сливоч- 
ного масла (можно заменить оливковым). Кроме 
того, рекомендуются следующие рецепты, допус- 
тимые только для обладателей четвертой группы 
крови. 
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Овсяная каша с помидорами, 
чесноком и зеленью 


Полтора стакана цельной овсяной крупы (не 
хлопьев) промыть, замочить в холодной воде (3 ста- 
кана) на 6 часов, затем в этой же воде кипятить 
крупу 2—3 минуты, после чего засыпать мелко 
нарубленной зеленью петрушки и укропа, добавить 
3 зубчика давленого чеснока, 2 мелко нарезанных 
помидора и поместить под ‹шубу» в теплое место 
для упревания. 


Овсяная каша с пшеничными отрубями 


Пшеничные отруби (50 граммов) залить ки- 
пящей водой и варить на медленном огне около 
10 минут. Положить столько же размоченной цель- 
ной овсяной крупы и влить еще немного кипятка. 
Варить на медленном огне, по необходимости до- 
бавляя воду. В тарелку положить мелко нарезан- 
ную зелень. 


Комбинированная каша 


По одному стакана пшена, риса, перловой кру- 
пы хорошо промыть, смешать, залить 4 стаканами 
воды и варить на медленном огне, пока крупа не 
впитает всю воду. Снять с огня и укутать в «шубу». 


Каша из дробленой пшеничной крупы 


В 4 стакана кипящей подсоленной воды поло- 
жить предварительно промытые 2 стакана дробле- 
ной пшеничной крупы («пшенички»), варить, по- 
мешивая, 15—20 минут. Когда каша загустеет, по- 
ставить ее на 40—50 минут для упревания в теплое 
место. | 
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Рисовая каша с помидорами и сыром 


Промыть стакан риса, сварить в подсоленной во- 
де и откинуть на сито. Затем рис переложить на 
сковороду с растительным маслом, немного подо- 
греть, затем добавить растертую мякоть 4—5 спе- 
лых помидоров (которые нужно предварительно 
ошпарить кипятком и снять кожицу), посыпать 
тертым сыром и тщательно перемешать, через 1— 
2 минуты снять с огня. 


Блюда из мяса и рыбы 


Эти блюда людям с четвертой группой крови же- 
лательно включать в рацион не каждый день. Мож- 
но воспользоваться рецептами блюд из индейки и 
мяса, предложенными для представителей других 
групп крови (см. предыдущие главы), но при этом 
надо помнить, что из мяса данным лицам подходит 
только баранина и крольчатина, а также что им 
лучше использовать рецепты, где не включены пе- 
рец и сливочное масло. Здесь даны рецепты, под- 
ходящие!/только для четвертой группы крови. 


Баранина, тушенная с овошами 


Полкилограмма баранины хорошо промыть, на- 
рубить небольшими кусками и, не удаляя костей, 
сложить в кастрюлю, залив 2—3 стаканами горячей 
воды. Кастрюлю накрыть крышкой и поставить на 
огонь. Как только вода закипит, добавить 2—3 кар- 
тофелины, соль и варить в течение часа. Затем ба- 
ранину переложить шумовкой в небольшую каст- 
рюлю, сверху положить 200 граммов нарезанной 
свежей белокочанной капусты, нарезанные кубика- 
ми 2 моркови, 1 головку лука, 1 брюкву, лавровый 
лист и гвоздику. Из бульона вынуть сваренный кар-. 
тофель, протереть его сквозь сито, соединить с про- 
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цеженным бульоном, залить им мясо и овощи и ва- 
рить на слабом огне 30—40 минут. При подаче на 
стол посыпать зеленью петрушки и укропа. 


Чанахи 


Полкилограмма баранины обмыть и нарезать 
небольшими кусками, положить в металлическую 
или лучше в глиняную посуду (горшочек) емко- 
стью 2—3 литра. Туда же добавить головку мелко 
нарезанного лука, 6—7 нарезанных дольками кар- 
тофелин, 2—3 помидора, разрезанных пополам, 
200 граммов мелко нарезанных стручков фасоли, 
300 граммов нарезанных кубиками баклажанов, зе- 
лень петрушки или кинзы, все это посолить, доба- 
вить по вкусу специи и залить 2 стаканами воды. 
Посуду накрыть крышкой и поставить в духовку 
на 1,5—2 часа. Подавать на стол в той же посуде. 


Котлеты из крольчатины 


Килограмм мякоти кролика пропустить через 
мясорубку, добавить немного белого хлеба, на 25— 
30 минут замоченного в воде и отжатого, переме- 
шать и вторично пропустить через мясорубку, до- 
бавить немного воды, хорошо переметтать и разде- 
лать на котлеты, которые приготовить на водяной 
бане или запечь в духовке. Подавать с тушеной мор- 
ковью и брюквой. 


Сельль с помидорами и огурцами 


Килограмм свежей сельди очистить, освободить 
от костей, разрезать на куски, обмыть. В смазанную 
маслом глубокую сковороду уложить одним слоем 
куски рыбы, сверху — нарезанные тонкими кру- 
жочками 3—4 соленых огурца, следующим слоем — 
ошпаренные и очищенные от кожицы нарезанные 
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мелкими кусочками 5—6 помидоров. Залить горя- 
чей водой, так чтобы рыба была покрыта на три чет- 
верти, накрыть крышкой, тушить на слабом огне 
25—30 минут. При подаче на стол посыпать зеле- 
нью. 


Рыба, запеченная в сметане 


Полкилограмма филе рыбы разрезать на куски, 
обвалять в муке и слегка обжарить на сухой сково- 
роде в течение 1—2 минут, затем на каждый кусок 
рыбы положить кружок сваренного вкрутую яйца 
и полить соусом, приготовленным так: слегка по- 
догреть стакан сметаны, добавить чайную ложку 
муки, смешанной с таким же количеством расти- 
тельного масла, размешать, варить 1—2 минуты, 
посолить. Полив рыбу соусом, сверху засыпать ее 
тертым сыром и поставить в духовку на 20—30 ми- 
нут до образования румяной корочки. При подаче 
на стол посыпать мелко нарезанной зеленью укро- 
па и петрушки. 


Блюда из овощей и гарниры 


Обладателям четвертой группы крови надо на- 
_ помнить, что блюда из картофеля желательно упот- 
реблять не в качестве гарнира, а в качестве отдель- 
ного блюда, остальные же овощи могут быть как 
гарниром, так и отдельным блюдом. Противопока- 
заний не много, выбор блюд достаточно велик, ово- 
щи обязательно должны быть на столе ежедневно 
(в том числе и как альтернатива мясным и рыбным 
блюдам). Допустимо воспользоваться рецептами, 
данными для лиц, имеющих другие группы крови, 
за исключением тех, где используются перцы, редь- 
ка, кукуруза, молоко и сливочное масло. Здесь да- 
ны рецепты, подходящие только для людей с чет- 
вертой группой крови. 
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Омлет с тыквой 


'Гыкву очистить от кожицы, мелко нарезать, по- 
тушить на сковороде с маслом и водой, затем проте- 
реть сквозь сито, смешать с 2 взбитыми яйцами и за- 
печь в духовке под крышкой. Подавать с зеленью. 


Пициа с кабачками 


Приготовить тесто из 400 граммов муки, 4 сто- 
ловых ложек растительного масла, соли и 20 грам- 
мов дрожжей, разведенных в четверти стакана под- 
слащенной воды. Постепенно добавить в тесто во- 
ды, чтобы оно не было очень крутым. Поставить в 
теплое место на полчаса. Выложить на дно глубо- 
кой сковороды, смазанной маслом, так чтобы по 
краям тесто легло «бортиками». Положить слой на- 
резанных и слегка потушенных с маслом и водой 
кабачков, затем разогретый на сковороде в масле 
лук, порезанный кольцами, сверху выложить слой 
нарезанных кружочками помидоров и все это свер- 
ху посыпать тертым сыром. Выпекать в нагретой 
духовке на несильном огне. 


Кабачки с картофелем в сметане 


2 небольших кабачка, 3 клубня картофеля очи- 
стить, промыть, нарезать кружочками, кабачки по- 
солить, потушить на сковороде с маслом и водой, 
добавить картофель, тушить 15 минут, затем залить 
стаканом сметаны и дать покипеть еще 10 минут. 
Выложить на блюдо, посыпать зеленью, по краям 
положить нарезанные кружочками помидоры. 


Картофель, запеченный с яйцом 


Отварить в мундире 10—12 клубней картофеля, 
затем очистить его и нарезать кружочками. Сварить 
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вкрутую 3—4 яйца и тоже нарезать кружочками. 
Сковороду смазать маслом, посыпать сухарями, за- 
тем уложить ровными кругами вдоль бортиков (так, 
чтобы в центре сковороды осталось свободное место) 
слой картофеля, сверху слой яиц, снова слой кар- 
тофеля. Остаток яиц и картофеля размять, сме- 
шать, получившуюся массу уложить в свободный 
центр сковороды, все залить сверху сметаной, взби- 
той с сырым яйцом, поставить в духовку и запечь 
до золотистого цвета. Подавая на стол, посыпать зе- 
ленью петрушки и укропа. 


Капуста, тушенная с луком и рисом 


Средний кочан белокочанной капусты промыть, 
опустить на 5—1 минут в подсоленную воду, затем 
нашинковать в виде лапши, пересыпать мелкой со- 
лью, дать постоять. Образовавшийся сок отжать, а 
капусту положить в глубокую сковороду, подлить 
растительного масла, немного кипяченой воды и 
тушить под крышкой, периодически помешивая. 
1 стакан риса варить до загустения в 2 стаканах во- 
ды, затем поставить в духовку на 15—20 минут. 
Нашинковать 3—4 головки репчатого лука и про- 
греть на сковороде с растительным маслом до про- 
зрачности. Рис и лук смешать с капустой, добавить 
лавровый лист, хорошо перемешать и поставить в 
духовку на 5 минут. Подавая на стол, посыпать 
зеленью петрушки и укропа. 


Фасоль и горошек в сметанном соусе 


По 30 стручков фасоли и горошка очистить от 
прожилок, промыть, нарезать наискосок в виде 
ромбиков и отварить в подсоленной воде. Затем от- 
кинуть на сито, дать стечь воде, переложить в глу- 
бокую сковороду. Приготовить соус: 2 столовые 
ложки пшеничной муки прогреть на сковороде с 
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4 столовыми ложками растительного масла, залить 
стаканом сметаны, размешивая, чтобы не было 
комков, добавить соли по вкусу, довести до кипе- 
ния. Залить овощи в сковороде соусом, прогреть 
2—3 минуты на медленном огне. 


Помидоры, фаршированные рисом и яйцом 


Подобрать 10 помидоров одинакового размера, 
промыть, срезать плодоножки, чайной ложкой че- 
рез верх вынуть семена и внутреннюю мякоть. От- 
варить полстакана риса, откинуть на сито, сполос- 
нуть горячей водой, положить в посуду, добавить 
3 мелко изрубленных яйца и 3 головки лука, мел- 
ко нарезанные и прогретые на сковороде с маслом. 
Посолить по вкусу, все перемешать, получившим- 
ся фаршем заполнить помидоры, сложить их в глу- 
бокую сковороду, залить сметаной, поставить в ду- 
ховку на 10—15 минут. Готовые помидоры посы- 
пать зеленью петрушки и укропа. 


Баклажаны, запеченные с сыром и помидорами 


Обдать баклажаны кипятком, разрезать вдоль 
пластинами примерно в 2 сантиметра толщиной, 
положить в глубокую сковороду, смазанную мас- 
лом, каждый кусочек смазать тонким слоем смета- 
ны, посыпать тертым сыром, сверху положить слой 
нарезанных кружочками помидоров, запекать в ду- 
ховке 15—20 минут. 


Фаршированные баклажаны 


Несколько некрупных баклажанов промыть, 
срезать с двух сторон концы, вдоль сделать неболь- 
шой надрез, через который чайной ложкой удалить 
семена, затем опустить баклажаны на 5 минут в ки- 


пящую подсоленную воду, после этого вынуть и на-. 
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полнить фаршем, приготовленным из мелко наре- 
занных моркови, помидоров, корня сельдерея, сме- 
шанных, подсоленных и прогретых на сковороде с 
растительным маслом. Заполненные фаршем бакла- 
жаны выложить в глубокую сковороду, добавить 
немного воды и тушить под крышкой 40—50 ми- 
нут, в конце тушения залить сметаной. При пода- 
че на стол посыпать зеленью укропа и петрушки. 


Икра из баклажанов 


2—3 баклажана испечь в духовке до размягче- 
ния, снять кожицу, мелко изрубить (лучше дере- 
вянным ножом, от металлического ножа икра мо- 
жет почернеть), добавить мелко нарубленную голов- 
ку лука, 3 столовые ложки растительного масла, 
соль, столовую ложку уксуса, 4 мелко нарезанных 
помидора и несколько минут потушить на медлен- 
ном огне. Посыпать зеленью петрушки и укропа. 


Десерты 


Представителям четвертой группы повезло боль- 
ше других — для них допустимы практически все 
десерты, рекомендуемые и для других групп крови, 
в том числе и выпечка из пшеничной муки. Поэто-_ 
му можно воспользоваться рецептами из предыду- 
щих глав, за исключением тех, где включены сли- 
вочное масло и молоко. Здесь же приводится еще 
несколько рецептов, с учетом того, что для людей 
с четвертой группой крови особенно полезны кисло- 
молочные продукты. 


Творожная шарлотка 


В полкилограмма размятого творога добавить 
стакан сметаны и мед по вкусу, натереть на терке 
сухари из белого хлеба, смешать с корицей. Нате- 
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реть на крупной терке 6—7 яблок. На дно смазан- 
ной маслом сковороды уложить слоями творог, су- 
хари, яблоки, затем снова творог, сухари, яблоки 
и т. д., чтобы сверху были сухари. Залить взбитой 
с сахаром сметаной, украсить дольками яблок, за- 
печь в духовке. 


Трубочки со сметаной 


3 яйца растереть с сахаром (три четверти ста- 
кана), добавить постепенно, все время размешивая, 
стакан муки, растирать, пока масса не станет бе- 
лой и однородной. Затем вылить массу на смазан- 
ный маслом противень, чтобы слой теста был тон- 
ким. Поставить в духовку на 2—3 минуты, вынуть, 
разрезать горячее тесто на квадратики, быстро, по- 
ка тесто не остыло, свернуть их по диагонали в 
трубочки, снова поставить в духовку на 1 минуту, 
затем охладить и заполнить взбитой с сахаром сме- 
таной, отверстия с двух сторон закрыть ягодами 
из варенья. 


Коктейль из яии и йогурта 


Желтки 3 яиц растереть с тремя столовыми лож- 
ками сахара, осторожно перемешивая, влить 3 ста- 
кана жидкого (питьевого) йогурта, все взбить в мик- 
сере, разлить в бокалы, сверху украсить взбитыми 
с сахаром белками. Пить через соломинку. 


18 
ВА. оО 


Глава 6 
жизнь ПО ГРУППЕ КРОВИ: 
МИФЫ И РЕАЛЬНОСТЬ 


МЫ — ДРУГИЕ 


После выхода в свет серии книг, посвященных 
проблемам здоровья и группы крови, не прекраща- 
ется поток читательских писем, из которых ясно, 
что тема эта вызывает очень большой интерес в свя- 
зи со своей новизной и актуальностью. Да, несмот- 
ря на то, что проблемами связи здоровья и группы 
крови занимались еще наши отечественные специа- 
листы во времена Советского Союза, информация об 
этом доходит до нас только сейчас, причем, как это 
часто бывает, поступает она из-за океана — не по- 
тому, что американские ученые первыми начали 
эти исследования, а потому, что для нас эта инфор- 
мация долгое время была закрытой. И вот сегодня 
мы узнаем о том, что уже давно известно цивили- 
зованному миру, и, оказывается, эти знания просто 
необходимы для нас именно сейчас, когда стало 
очевидным, что без применения методов естествен- 
ного, природного оздоровления здоровым быть про- 
сто невозможно: медицина далеко не всегда может 
помочь, лекарства становятся менее эффективными 
и все чаще вызывают побочные эффекты, лечат од- 
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но, а другое калечат... Остается только обратиться 
к изучению своей природы, потребностей своего ор- 
ганизма, выбрать наиболее подходящий для себя 
образ жизни и питания. Вот такое естественное оз- 
доровление предлагает нам рассматриваемый метод 
доктора Д’Адамо — диета и образ жизни в соответ- 
ствии с группой крови. 

И естественно, как все новое, тема эта вызыва- 
ет множество вопросов, на которые нет ответов в 
книгах Д’Адамо, в том числе и потому, что некото- 
рые сложности связаны с переносом этой системы 
на нашу российскую почву. И сложности эти не 
только в том, что далеко не все продукты питания, 
упоминаемые в его книгах, нам известны, но и в 
том, что у нас другой образ жизни, другой климат, 
другие привычки и далеко не все, что просто для 
американцев, легко для нас. Мы — другие. 

Множество вопросов задают наши читатели в 
своих письмах: как совместить прописанные вра- 
чом методы лечения и диеты с системой питания по 
группе крови, как с помощью диеты вылечить 60- 
лезнь, согласно Д’Адамо не свойственную данной 
группе крови, как угодить всем членам семьи, ес- 
ли у всех разные группы крови, как сформировать 
наиболее подходящее меню из разрешенных про- 
дуктов... Попробуем разобраться хотя бы в некото- 
рых самых насущных и интересующих большинст- 
во вопросах. 


ГРУППА КРОВИ, ПИТАНИЕ И ЗАОРОВЬЕ 


Биохимический состав каждой группы крови де- 
лает ее восприимчивой к одним болезням и устой- 
чивой к другим. Ведь иммунитет зависит именно от 
состава крови, от того, воспринимает кровь возбу- 
дителей болезней как нечто враждебное или как то, 
с чем можно смириться. Дело в том, что по мере 
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развития человечества организм приспосабливался 
к новым меняющимся условиям жизни, а значит, 
и к новым болезням. Поэтому иммунитет людей с 
первой группой крови решительно борется практи- 
чески со всеми болезнями — у этих людей самый 
сильный иммунитет, но зато и возбудителей болез- 
ней, на которые организм реагирует, больше. У всех 
представителей последующих групи крови иммуни- 
тет не такой мощный, но зато организм спокойно 
мирится с присутствием микроорганизмов, которые 
у людей с первой группой крови вызывают болезнь. 

В связи с особенностями биохимического строе- 
ния, обладатели каждой группы крови склонны к 
определенным заболеваниям. Так, люди с первой 
группой крови более, чем другие, подвержены за- 
болеванию аллергией и бронхиальной астмой — их 
мощная иммунная система зачастую воспринимает 
как «врагов» вполне безобидные вещества — пыль- 
цу растений, шерсть животных, некоторые продук- 
ты питания... Аллергия — это и есть реакция на 
нейтральные для других людей вещества, которые 
иммунная система людей с первой группой крови 
бросается атаковать и всеми силами защищает от 
них организм, что и порождает аллергическую ре- 
акцию. Чрезвычайная активность иммунной систе- 
мы может привести и к воспалительным заболева- 
ниям — артритам, колитам и другим, так как им- 
мунная система, переусердствуя, иногда начинает 
нападать даже на клетки собственного организма, 
вызывая воспаления в тканях. 

У людей со второй группой крови иммунная сис- 
тема гораздо более терпима к чужеродным вещест- 
вам — иу этого есть свои минусы: некоторые болез- 
нетворные микроорганизмы не распознаются им- 
мунными клетками, они не видят в чужаках врагов 
и спокойно пропускают их в организм, где они и 
вызывают болезни. Это может создать даже опас- 
ность онкологических заболеваний, потому что им- 
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мунная система не всегда «понимает», что в орга- 
низме появились больные клетки, с которыми нуж- 
но бороться. Кроме того, вторая группа крови соз- 
дает предрасположенность к сердечно-сосудистым 
заболеваниям, так как у обладателей этой группы 
вырабатывается очень мало фермента, ответствен- 
ного за расщепление жиров, вследствие чего в ор- 
ганизме образуется много холестерина, излишки 
которого оседают в сосудах, что и становится глав- 
ной причиной данного рода заболеваний. 

Представители третьей группы крови историче- 
ски научились приспосабливаться к самым разным 
условиям жизни, в том числе и к самым разным 60- 
лезням, ведь их предки в силу своего кочевого об- 
раза жизни постоянно оказывались в новых усло- 
виях, они заселяли новые земли, встречались там 
с новыми болезнями и должны были не погибнуть 
от них. Это привело к тому, что и современные об- 
ладатели третьей группы крови устойчивы к очень 
многим заболеваниям, у них реже, чем у других 
людей, встречаются сердечно-сосудистые и онколо- 
гические заболевания, но зато они могут быть под- 
вержены достаточно редким и медленно развиваю- 
щимся заболеваниям, таким, например, как рассе- 
янный склероз. Чаще, чем у других, встречается у 
них, к примеру, синдром хронической усталости, 
хотя нервные болезни практически им не грозят. 

Люди с четвертой группой крови очень чувстви- 
тельны, их иммунитет недостаточно активен, орга- 
низм привык уживаться со многими возбудителя- 
ми болезней и не очень стремится бороться с ними. 
Излишняя дружественность иммунной системы к 
чужеродным вторжениям может привести к онко- 
логическим заболеваниям — считается, что этому 
страшному недугу люди с четвертой группой кро- 
ви подвержены больше, чем другие. Также в силу 
своей восприимчивости и чувствительности они мо- 
гут быть склонны к неврозам и депрессиям. 
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Когда мы говорим об этих предрасположенно- 
стях к тем или иным болезням для каждой группы 
крови, надо учитывать, что жизнь на самом деле 
очень далека от какой-либо схемы, что каждый че- 
ловек индивидуален и, кроме группы крови, суще- 
ствует еще множество других факторов, которые 
влияют на возникновение и развитие той или иной 
болезни. Поэтому речь идет только об очень общих 
тенденциях, которые вовсе не обязательно должны 
реализоваться именно в вашей жизни. 

«У меня группа крови В (третья), уже много 
лет страдаю астмой. По теории доктора Д’Адамо, 
у людей с моей группой крови не должно быть та- 
ких проблем — от них страдают только облада- 
тели первой группы крови. Не вредна ли для меня 
будет диета для третьей группы крови, если у ме- 
ня болезнь, не соответствующая этой группе?» — 
спрашивает Н. Смирнова из Астрахани. 

Теорию доктора Д’Адамо ни в коем случае нель- 
зя воспринимать как догму, которая справедлива во 
всех без исключения случаях жизни. Если в его 
книгах говорится о том, что люди с группой крови 
О (Г) склонны к аллергии и астме, — это означает 
лишь то, что у них вероятность возникновения этих 
болезней больше, чем у других людей, но это вовсе 
не значит, что все люди с первой группой крови не- 
пременно должны страдать астмой и аллергией, а 
все остальные абсолютно от этих проблем застрахо- 
ваны. Поэтому при выборе диеты, лечения, образа 
жизни надо прежде всего руководствоваться своим 
реальным, настоящим состоянием, изучать свой ор- 
ганизм, его реакции на ту или иную пищу и то или 
иное лекарство, следовать рекомендациям врача и 
в первую очередь — доверять себе, своей интуиции, 
мудрости своего организма. Диета будет не вредна 
в том случае, если вы исключите из нее продукты, 
вызывающие у вас аллергические реакции и прово- 
цирующие приступы астмы. 
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«Стрессовая ситуация измотала меня настоль- 
ко, что иммунная система практически не рабо- 
тает, все тело покрылось язвами. Много лет стра- 
даю расстройством пищеварительной системы. 
Как быть, если диета, предложенная моим врачом, 
и диета в соответствии с моей второй группой 
крови не совпадают?» — спрашивает Л. Новосель- 
цева из города Ржева. 

Разумеется, в такой ситуации надо руководство- 
ваться прежде всего рекомендациями врача — во 
всяком случае, придерживаясь диеты по группе 
крови, исключить из нее недопустимые по болез- 
ни продукты. Очень важно следить за реакциями 
организма: если диета, назначенная врачом, облег- 
чает состояние, тогда нет смысла от нее отказы- 
ваться. Но в этой ситуации, конечно, нельзя пола- 
гаться только на диету. Нужно в первую очередь 
разобраться с проблемами, вызывающими постоян- 
ный стресс. Ведь они говорят о том, что что-то не- 
правильно в самом стиле жизни, организм таким 
образом настоятельно требует перемен — либо в 
профессиональной сфере, либо в личной жизни, ли- 
бо просто в душевном состоянии, во взгляде на 
мир, в отношениях с другими людьми. Изменить 
лишь питание, при этом не меняя всего остально- 
го, не устраняя из своей жизни самих причин 
стресса, — это все равно что пытаться залатывать 
и перелатывать старенькое ветхое платье, тогда 
как давно уже пора купить новое. Если трудно ре- 
шить эти проблемы самостоятельно, лучше обра- 
титься за помощью к специалисту — психологу или 
психотерапевту. — 

Вопросов о том, полезна ли диета по группе кро- 
ви в том случае, если имеются болезни, не свойст- 
венные данной группе крови, очень много. «У ме- 
ня атеросклероз, несколько лет я придерживался 
антихолестериновой диеты. Результат хоро- 
ший, — пишет Н. Новиков из Нижнего Новгоро- 
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да. — Два месяца назад я начал питаться по дие- 
те для типа В. Боюсь, не испорчу ли я положи- 
тельный результат от предыдущей диеты?» Что 
можно ответить? Если вы больны и у вас диагноз, 
требующий соблюдения определенной диеты, то 
прежде всего надо руководствоваться рекоменда- 
циями своего лечащего врача, ну и, конечно, на- 
блюдать за реакциями своего организма. Если про- 
писанная врачом диета облегчает состояние ваше- 
го здоровья — нет смысла от нее отказываться и 
ставить эксперименты над собой, питаясь вопреки 
врачебным рекомендациям. 

Ошибка многих людей в том, что они восприни- 
мают систему питания по группе крови как пана- 
цею, заменяющую любые лекарства. «Моя дочь по- 
теряла вес, ее мучают сильные боли в животе, она 
не в состоянии ничего есть, — пишет А. Андреева 
из Краснодара, — у нее полностью нарушен пище- 
варительный процесс и часто бывают обмороки. У 
нее кровь второй группы. Что делать?» Ответ мо- 
жет быть только один: срочно обратиться к врачу, 
пройти полное обследование и выяснить точный ди- 
агноз. Затем уже находить лечение в соответствии 
с этим диагнозом. Это как раз тот случай, когда са- 
молечение должно быть полностью исключено и 
диета должна назначаться строго в соответствии с 
рекомендациями врача. 

Диета как лекарство от всех болезней — это, ко- 
нечно же, миф. Диета — это скорее средство профи- 
лактики и общего оздоровления, чем способ исце- 
ления от конкретных болезней. Часто спрашивают, 
как вылечить с помощью диеты то или иное забо- 
левание или как при помощи правильного питания 
выйти из депрессии. Депрессия — это серьезная и 
сложная проблема, без понимания и анализа ее ис- 
тинных причин исцелиться трудно, иногда само- 
стоятельно человеку с этой задачей не справиться, 
нужна помощь психолога или психотерапевта. И в 


ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 131 


лечении депрессии одной диетой, конечно, не обой- 
тись — нужен целый комплекс мер, включающий и 
правильный режим труда и отдыха, и нормализа- 
цию ситуации в семье, и физические нагрузки, и 
навыки саморегуляции своего душевного состоя- 
ния, умение позитивно воспринимать жизнь... Дие- 
та здесь может стать разве что вспомогательным 
средством. Впрочем, немало положительных откли- 
ков о диете по группе крови и в подобных случаях. 
Вот что пишет Д. Сергеев из Новороссийска: «У ме- 
ня третья группа крови, на диете уже два месяца 
и только благодаря этому выхожу из глубокой де- 
прессии! Раньше был сонливым, усталым, умст- 
венно отсталым, набирал вес, уже задумывался 
над вопросом: почему я тупею? Теперь теряю лиш- 
ний вес, забываю пить кофе по утрам, так как и 
без этого встаю бодрым и веселым. У меня нала- 
дились отношения с близкими, не принимаю боль- 
ше никаких лекарств. Жизнь прекрасна!» 


ВЕГЕТАРИАНСТВО: ПОЛЬЗА ИЛИ ВРЕД? 


Как известно, вторая группа крови менее всего 
приспособлена к усвоению мяса и жиров. В связи с 
этим часто возникают вопросы: так что же, может 
быть, всем людям со второй группой крови надо 
стать вегетарианцами? Действительно ли вегетари- 
анство так полезно? 

Сторонников вегетарианства в мире не так уж 
мало, и они уже много лет уверены, что, только 
став вегетарианцем, можно укрепить и поправить 
свое здоровье. Официальная наука и медицина не 
всегда разделяет эту точку зрения, утверждая, что 
некоторое количество животного белка человеку 
все же необходимо. Тем не менее наукой установ- 
лено, что действительно может существовать связь 
между употреблением в пищу мяса и такими опас- 
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ными заболеваниями, как рак и болезни сердечно- 
сосудистой системы. С избытком мясной пищи свя- 
зано развитие атеросклероза, который может при- 
вести к инфарктам и инсультам. Это происходит 
тогда, когда организм получает больше жиров (и 
вместе с ними — холестерина), чем ему требуется. 
Умеренное потребление нежирного мяса таких про- 
блем не создает. 

«У меня третья группа крови, я вегетариан- 
ка, на молочные продукты меня совершенно не тя- 
нет, несмотря на то что для моей группы крови 
они рекомендованы. Чувствую себя хорошо, но бо- 
юсь, не причиняю ли я себе вред вегетарианской 
диетой, отказываясь от продуктов, которые со- 
гласно группе крови мне необходимы?» — это вы- 
держка из письма О. Сотниковой из Ростова. 

Менее всего проблем, связанных с потреблени- 
ем мяса, возникает у людей с первой группой кро- 
ви — их желудочно-кишечный тракт исторически 
приспособлен к перевариванию мясной пищи. Бо- 
лее всего проблем может возникнуть у обладате- 
лей второй группы — им действительно больше 
подходит вегетарианская пища, но вот становить- 
ся ли полностью вегетарианцем — этот вопрос каж- 
дый человек должен решать индивидуально. Что 
касается третьей группы, то мяса этим людям нуж- 
но не так уж много, причем подходят в пищу глав- 
ным образом баранина и крольчатина, но никак не 
говядина и свинина. Если вы много лет придер- 
живаетесь вегетарианской диеты и при этом хоро- 
шо себя чувствуете, то что-то кардинально менять 
в своем питании нет резона. Если же есть недомо- 
гания — тогда, возможно, стоит попробовать хотя 
бы немного обогатить свой рацион животным бел- 
ком — за счет употребления рыбы, морепродуктов, 
яиц и хотя бы изредка нежирных молочных про- 
дуктов. Ведь от недостатка животного белка тоже 
могут возникать проблемы. 
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Если вы все же не хотите отказываться от веге- 
тарианской диеты, то надо иметь в виду следующее. 
Строгие вегетарианцы, которые отказываются от 
употребления не только мяса, но также молока и 
яиц, должны обязательно восполнять недостаток 
витамина В. (рибофлавина), который содержится в 
продуктах из сои, пивных дрожжах, капусте, шпи- 
нате, моркови, бобовых, зерновых. Недостаток это- 
го витамина вызывает усталость, слабость, утом- 
ление глаз, ослабление зрения, выпадение волос. 
Кроме того, большинство вегетарианцев живут в ус- 
ловиях постоянного дефицита витамина В/›, что мо- 
жет привести к анемии, а также к нервным и даже 
психическим расстройствам. Этот витамин содер- 
жится только в продуктах животного происхожде- 
ния, то есть в мясе, молоке и сыре, и из других про- 
дуктов организм его получить не может. Диета, не 
содержащая мяса, приводит также к недостатку в 
организме железа, меди, отсутствие молочных про- 
дуктов порождает дефицит кальция. Отсюда могут 
возникать проблемы с кровью и с костной системой. 
Поэтому, если вы отказываетесь от мясной и молоч- 
ной пищи, обязательно принимайте поливитамины 
и биоактивные пищевые добавки, содержащие ви- 
тамины и микроэлементы. 


ПРОДУКТЫ ИЗ СОИ — 
ИСТОЧНИК НЕОБХОДИМОГО БЕЛКА 


«У меня кровь второй группы (А), и я посто- 
янно сталкиваюсь с тем, что формировать меню 
исходя из допустимых для меня продуктов очень 
сложно. Например, где достать сыр тофу и 9дру- 
гие соевые продукты? И вообще эта пища для нас 
очень непривычна, откуда она произошла, и так 
ли уж это полезно?» — пишет Е. Анисимов из 
Красноярска. 
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Сыр тофу и другие соевые продукты сейчас ста- 
новятся все более доступными, так как появляет- 
ся множество российских компаний, занимающих- 
ся производством и продажей этих продуктов. Да, 
эта пища для нас действительно непривычна, по- 
тому что мы лишь недавно узнали о ее существо- 
вании —а в США, например, она распространена 
уже очень давно и достаточно широко. Согласно 
статистике, 55 процентов американцев регулярно 
покупают продукты из сои, которые составляют 
примерно 30 процентов их общего рациона. А при- 
шла соя с Востока — в Китае, Корее, Японии ее 
употребляют в пищу испокон веков. Это одно из 
древнейших культурных растений, известных в 
Азии, — почти такая же древняя культура, как и 
рис. Причем уже в древности люди употребляли 
практически те же продукты из сои, что известны 
нам и сейчас, — соевое молоко, соевый творог, со- 
евый сыр, соевые соусы... 

В Европу же соя пришла поздно, на 200— 
300 лет позже, чем другие экзотические восточные 
продукты, такие, как чай, корица, апельсины. В 
России были попытки использовать соевые продук- 
ты — в начале ХХ века и после Великой Отечест- 
венной войны, но тогда это направление в пищевой 
промышленности не получило развития, было фак- 
тически заморожено. 

И вот сейчас мы в России только начинаем при- 
сматриваться к этому продукту. Но количество по- 
требителей сои растет с каждым днем и у нас. И, 
как показывают исследования, для россиян это по- 
истине незаменимый продукт. Дело в том, что 
большинство населения у нас, к сожалению, пита- 
ется неправильно — основой рациона чаще всего 
становится жирное мясо, колбасы и другие мясо- 
продукты, далеко не всегда удовлетворительные по 
качеству и питательным свойствам. В итоге в ра- 
ционе преобладают животные жиры, норма их по- 
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требления превышается примерно в два раза, а вот 
белков при этом явно недостает. Чтобы решить 
проблему такого дисбаланса, необходимо обогащать 
пищу белками, одновременно снижая содержание 
в ней тяжелых жиров. Соевые продукты прекрас- 
но справляются с этой проблемой. Они являются 
полноценным источником необходимого организму 
белка. Соевый белок очень легко усваивается, он 
достаточно сбалансирован по составу аминокислот, 
по биологической ценности сравним с белками мо- 
лока, рыбы и мяса, но в отличие от этих продук- 
тов не содержит холестерина. Кроме того, соя обо- 
гащает пищу минералами — железом, магнием, ка- 
лием, цинком и другими. 

Продукты из сои очень важно правильно приго- 
товить — ведь в чистом виде они обладают специ- 
фическим, не очень привычным для нас вкусом. Но 
соя имеет удивительное свойство перенимать вкус 
тех продуктов и приправ, вместе с которыми она 
приготовлена, поэтому по желанию можно прида- 
вать этим продуктам самый разнообразный вкус. 
Если к соевым продуктам добавить нужные ингре- 
диенты и правильно их приготовить, то получатся 
замечательные разнообразные кушанья — и супы, 
и вторые блюда, и десерты. Предлагаем вам неко- 
торые рецепты блюд из соевых продуктов. Но пре- 
жде чем включить их в свой рацион, не забудьте 
выбрать лишь те рецепты, где нет нерекомендуе- 
мых для вашей группы крови продуктов. 


Салат из редьки с соевым сыром 


Натереть на мелкой терке некрупную редьку, 
добавить примерно 100 граммов измельченного со- 
евого сыра тофу. Заправить растительным маслом 
или домашним майонезом (для его приготовления 
смешать и взбить миксером 3 столовые ложки рас- 
тительного масла, 2 сырых желтка и 2 столовые 
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ложки лимонного, грейпфрутового или клюквенно- 
го сока), добавить по вкусу измельченный чеснок. . 


Салат из белокочанной капусты 
с соевым сыром тофу 


Нашинковать примерно 100 граммов свежей бе- 
локочанной капусты, смешать с половинкой мелко 
нарезанной луковицы, посолить, добавить около 
100 граммов нарезанной кубиками маринованной 
свеклы, нашинкованное яблоко, несколько зеленых 
оливок без косточек. Нарезать кубиками 1 столовую 
ложку сыра тофу, смешать с 2 столовыми ложками 
растительного масла, соединить с овощами, осто- 
рожно перемешать, выложить на блюдо, украсить 
маринованной свеклой и зеленью петрушки. 


Салат из соевого творога и картофеля 


Сварить 2—3 картофелины, нарезать кубиками, 
мелко нарезать 1 луковицу, все перемешать, доба- 
вить зелень по вкусу. Растереть с солью 300— 
400 граммов соевого творога, добавить по вкусу 
специи и 2 столовые ложки натурального уксуса 
(либо лимонного сока). Смешать с картофелем, вы- 
ложить на блюдо, украсить зеленью и ломтиками 
помидора. 


Салат из тыквы и соевого творога 


Сварить примерно 250—300 граммов тыквы, 
растереть ее, добавить около 400 граммов растерто- 
го соевого творога, заправить 1 столовой ложкой ук- 
суса и зеленью кориандра. 


Салат из овощей и соевого творога 


Растереть около 400 граммов соевого творога, до- 
бавить 2 столовые ложки уксуса и специи по вку- 
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су, немного сахара, смешать с нарезанными 3 поми- 
дорами, одним мелко нарубленным огурцом, по же- 
ланию можно добавить стручок перца, все хорошо 
перемешать, украсить зеленью кориандра (кинзы). 


Борш с сыром тофу 


3 столовые ложки сыра тофу мелко порубить, 
добавить соль, рубленую зелень по вкусу и оставить 
на 30 минут. Натереть на крупной терке 2 свеклы. 
средней величины и 1 морковь, мелко порубить 
1 луковицу, добавить зелень, все перемегтать, доба- 
вить 2 столовые ложки растительного масла и дать 
настояться при комнатной температуре 15—20 ми- 
нут. Сыр положить в сковороду и поставить на 5— 
Т минут в духовку. Затем налить в кастрюлю воды, 
довести до кипения и в кипящую воду положить 
смесь овощей и сыр тофу. Довести до кипения, ва- 
рить 10 минут, затем дать настояться в теплом мес- 
те под крышкой 25—30 минут. 


Картофельный суп на соевом молоке 


Вскипятить 2 литра соевого молока (можно при- 
готовить из сухого соевого молока), положить туда 
около 800 граммов нарезанного соломкой вареного 
картофеля, довести до кипения, посолить по вкусу. 
Отдельно развести еще стакан соевого молока, до- 
бавить туда 3 яичных желтка, все взбить миксером 
и влить в суп, снова довести до кипения. При по- 
даче в тарелку положить немного сливочного или 
растительного масла. 


Суп гречневый на соевом молоке 


Сварить на воде полстакана гречневой крупы до 
полуготовности, затем постепенно влить туда 7 ста- 
канов вскипяченного соевого молока, хорошо пере- 
мешать, чтобы не было комков. Варить 15 минут, 
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в конце варки добавить ложку сливочного или рас- 
тительного масла, по вкусу сахар и соль. Подавать 
с гренками из ржаного хлеба. 


Плов с изюмом и соевым сыром тофу 


1 столовую ложку соевого сыра тофу нарезать 
мелкими кубиками, добавить по вкусу соль, моло- 
тую корицу и слегка подсушить в духовке. Полто- 
ра стакана заранее замоченного риса высыпать в 
горячую подсоленную воду, добавить 3 столовые 
ложки изюма, 15—20 черносливин, 2 мелко наруб- 
ленные луковицы, подготовленный сыр тофу и ва- 
рить на медленном огне. Когда рис впитает всю во- 
ду, кастрюлю закрыть крышкой и поставить в ду- 
ховку на 10—20 минут. Подавать с растительным 
или сливочным маслом. 


Овошное рагу с вермишелью и сыром тофу 


Сварить 350 граммов вермишели. В сковороду 
выложить половину кабачка цуккини, нарезанно- 
го кружочками, около 200 граммов зеленого горош- 
ка, нарезанные помидоры, добавить растительного 
масла и немного воды и тушить 5—10 минут, по- 
стоянно помешивая. Затем добавить 2 столовые 
ложки сыра тофу, нарезанного кубиками, посо- 
лить, тушить еще 5 минут. Отдельно выложить на 
блюдо готовую вермишель, сверху залить овощным 


рагу с тофу. 


Запеканка из яиц, сыра тофу и овощей 


Смешать 4 сырых яйца с 2 мелко нарубленными 
луковицами, 4 столовыми ложками зеленого горош- 
ка, 3 столовыми ложками измельченного сыра то- 
фу, добавить соль и перец. Массу взбить, постепен- 
но вливая полстакана молока. Получившуюся взби- 
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тую массу вылить в смазанную растительным мас- 
лом сковороду и запекать в духовке. Подавать за- 
пеканку горячей. 


Запеканка из соевой муки и картофеля 


Отварить полкилограмма картофеля, размять, 
смешать с 1 сырым яйцом, добавить треть стакана 
соевой муки и 2 неполные столовые ложки пшенич- 
ной муки, все перемешать, получившуюся массу 
выложить на противень, смазанный маслом и обсы- 
панный сухарями, поверхность разровнять, посы- 
пать тертым сыром, сбрызнуть растительным мас- 
лом, запечь в духовке. Подавать со сметаной. 


Творожник из сыра тофу с изюмом и орехами 


Полкилограмма сыра тофу пропустить через 
мясорубку, смешать с измельченными орехами 
(50 граммов) и цедрой одного лимона. Желтки 4 яиц 
растереть со стаканом сахара и половиной пачки сли- 
вочного масла, влить в творог, размешать, затем до- 
бавить взбитые миксером белки 4 яиц и 50 граммов 
изюма. Все хорошо перемешать, выложить в глубо- 
кую сковороду и выпекать в духовке в течение часа. 


Крем из сыра тофу и орехов со сметаной 


Около 300 граммов сыра тофу пропустить через 
мясорубку, добавить 200 граммов измельченных 
грецких орехов, 50 граммов сметаны, 50 граммов 
сахара, немного ванилина, все хорошо перемешать 
и разложить по вазочкам. 


Шоколадный крем на соевом молоке 


Вскипятить и охладить полтора стакана соево- 
го молока, постепенно влить взбитый яичный жел- 
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ток, постоянно помешивая, добавить 3 столовые 
ложки сахара, хорошо перемешать, поставить на 
медленный огонь и варить, пока не загустеет. До- 
бавить 4 столовые ложки порошка какао, снять с 
огня, слегка охладить, затем положить 2 столовые 
ложки растворенного в воде желатина и снова ва- 
рить в течение 1—2 минут. Разлить по вазочкам, 
охладить, поставить на несколько часов в холодиль- 
ник, при подаче украсить сверху взбитым с сахаром 
яичным белком. 


Десертный напиток 


Смешать 3 яичных желтка с 3 столовыми лож- 
ками меда, взбить в миксере до состояния светлого 
однородного крема, влить пол-литра соевого моло- 
ка, перемешать, разлить по стаканам, сверху укра- 
сить взбитыми белками, посыпать корицей. 


Молочно-фруктовый десерт 


Смешать 300 граммов соевого творога со стака- 
ном соевого молока, добавить нарезанное дольками 
яблоко, 2 чайные ложки изюма, 2—3 измельчен- 
ных грецких ореха, чайную ложку меда, разложить 
по вазочкам, посыпать корицей. 


ПРОРОЩЕННЫЕ ЗЕРНА: ПОЛЕЗНО ВСЕМ 


*^ 66 


«Не представляю, где достать хлеб „Эссей“ и 
„Иезекииль“, которые Д’Адамо предлагает абсо- 
лютно всем группам крови. У нас в стране этих 
сортов хлеба нет, придумайте что-нибудь получ- 
ше!» — пишет А. Осипов из Екатеринбурга. 

Эти сорта хлеба из пророщенных зерен сейчас 
хоть и редко, но уже можно найти на наших при- 
лавках. А если не удается их отыскать — не беда, 
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ведь мы уже говорили, что вовсе не обязательно вос- 
принимать все советы доктора Д’Адамо как догму 
и следовать его системе «от сих до сих», даже в ме- 
лочах. В России это невозможно — и не потому да- 
же, что условия жизни у нас другие, не такие бла- 
гоприятные, а просто потому, что традиции у нас 
другие, в том числе и в питании, и к продуктам мы 
привыкли другим. Так и не нужно без особой на- 
добности одержимо гоняться за экзотическими про- 
дуктами — ведь их вполне можно заменить доступ- 
ными, такими, что продаются буквально везде. А 
хлеб из пророщенных зерен сейчас перестал быть 
дефицитом! 

Во-первых, давайте вспомним, что хлеб «Эссей» 
и «Иезекииль» рекомендуется в книгах Д’Адамо 
всем группам крови в качестве особо полезного 
продукта — то есть продукта, действующего как 
лекарство. Что вовсе не означает, что другие виды 
хлеба употреблять в пищу нельзя. Для людей всех 
групп крови вполне допустим и обычный хлеб — 
либо ржаной, либо пшеничный. Поэтому даже ес- 
ли на столе у вас не будет хлеба из пророщенных 
зерен, не такая уж беда, и это, конечно, совсем не 
повод отказываться от диеты по группе крови во- 
обще. А если вы захотите обогатить свой рацион 
пророщенными зернами — то и эта задача окажет- 
ся вам вполне по силам, ведь вы можете пригото- 
вить блюда из них самостоятельно. Как? Об этом 
мы поговорим чуть позже. 

А пока давайте разберемся, чем же так полезны 
пророщенные зерна, что хлеб из них действует не 
просто как пища, но как лекарство. 

Пророщенные зерна хороши прежде всего тем, 
что они являются натуральным, природным про- 
дуктом, а это значит, что все полезные вещества 
находятся в них в сбалансированных, естественных 
сочетаниях, которые усваиваются организмом зна- 
чительно легче по сравнению с любыми продукта- 
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ми, произведенными из обычного сухого зерна. 
Кроме того, при переработке зерна в муку и вы- 
печке хлеба из муки количество полезных веществ, 
содержащихся в зерне, существенно снижается. А 
в процессе прорастания зерна количество полезных 
веществ лишь увеличивается! В итоге проросптие 
зерна становятся действительно бесценным оздоро- 
вительным продуктом, регулярное употребление 
которого содействует исцелению от многих неду- 
гов. А происходит это благодаря тому, что улуч- 
птаются обмен веществ и процессы кроветворения, 
повышается иммунитет, нормализуется кислотно- 
щелочной баланс, организм активно очищается от 
шлаков, налаживается пищеварение и даже замед- 
ляются процессы старения. 

В пророщенных зернах пшеницы и ржи содер- 
жится множество необходимых микроэлементов и 
минералов — фосфор, калий, магний, марганец, 
кальций, цинк, железо, селен, медь, а также вита- 
мины В,, В., В., В., Вь, В., Ви другие. Поэтому про- 
ростки ржи и пшеницы способствуют нормальной 
работе мозга и сердца, облегчают последствия стрес- 
сов, улучшают состояние кожи и волос. 

В проростках гречихи много магния, фосфора, 
цинка, кобальта, марганца, а также кальция, бора, 
йода, железа, витаминов В,, В., В. и рутина (кото- 
рый называют антисклеротическим витамином). 
Благодаря этому проростки гречихи повышают уро- 
вень гемоглобина, укрепляют стенки кровеносных 
сосудов, уменьшают проницаемость и ломкость ка- 
пилляров. Оказывают оздоравливающее действие 
при ишемической болезни сердца, при гипертонии, 
сахарном диабете, анемии и хронических стрессах, 
при лечении бронхита и ангины. 

Проростки чечевицы богаты высококачествен- 
ным белком, большим количеством кальция, фос- 
фора, магния, цинка, железа, селена, витаминов С, 
Е, В,, В., Вь, В.. Они способствуют кроветворению, 


ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 143 


ускоряют процессы выздоровления, особенно полез- 
ны ослабленным людям, при анемии и кровопоте- 
рях, после перенесенных ангин и простуд, для про- 
филактики бронхита и пневмонии. 

В пищу употребляются также пророщенные се- 
мена тыквы, подсолнечника, кунжута, бобов, сои. 
Все они могут существенно улучшить состав ваше- 
го рациона. 

О целебных свойствах прорастающих семян че- 
ловечеству известно давно. Еще за три тысячи лет 
до нашей эры китайцы регулярно употребляли в 
пищу пророщенные бобы, да и на Руси слабых, 
больных детей кормили пророщенной пшеницей, 
и результат сказывался незамедлительно — дети 
набирали силы, выздоравливали. В наше время в 
Европе и в Америке пророщенные зерна чрезвы- 
чайно популярны — до нас этот бум еще не вполне 
дошел, а там блюда из проростков стали привыч- 
ной и постоянной частью рациона очень многих 
людей, ведущих здоровый образ жизни. Применя- 
ются проростки и как профилактическое средство, 
и для оздоровления при тех или иных недугах. 
Особенно полезны проростки детям и пожилым лю- 
дям, всем, кто занят интенсивным умственным 
или физическим трудом, беременным женщинам 
и кормящим матерям. | 

Как же приготовить пророщенные зерна в домаш- 
них условиях? Это совсем не трудно. Промойте зер- 


на, удалив из них всякие примеси, которые всплы- 


вут. Положите в стеклянную банку, залейте водой и 
оставьте для набухания на 10—12 часов, один-два 
раза в течение этого периода промойте зерна и смени- 
те воду. Когда пройдут 10—12 часов, слейте воду, 
еще раз промойте зерна и положите их вту же самую 
баночку или в фарфоровую посуду, накройте влаж- 
ной тканью или марлей, сложенной в несколько сло- 
ев. Через один-два дня должны проклюнуться рост- 
ки — следите, чтобы они не превыптали двух милли- 
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метров. Когда такие ростки появятся, нужно про- 
мыть зерна кипяченой водой и либо сразу употребить 
в пищу, либо сложить в банку и поставить в холо- 
дильник. Проростки можно просто смешать с медом, 
полить лимонным соком — вот и готов замечатель- 
ный завтрак. Можно также добавлять зерна в сала- 
ты, в мюсли либо готовить из них различные блюда. 
Важное предупреждение: каждое зерно должно быть 
очень тщательно пережевано, только тогда организм 
получит из него максимальное количество полезных 
веществ и желудочно-кишечный тракт легко спра- 
вится с перевариванием этой пищи. 

Вот несколько рецептов блюд из пророщенных 
зерен. 


«Пирог» из проросшей пшеницы 


Один стакан проросшей пшеницы и 100 грам- 
мов орехов пропустить через мясорубку, добавить 
мед по вкусу (мед можно заменить финиками или 
изюмом). В полученную массу добавить полстака- 
на гречневой муки, замесить как тесто, положить 
на тарелку, сверху выложить слой натертых на 
терке кисловатых яблок. 


Пророшенная пшеница 
_с морковным соком и орехами 


Смолоть в мясорубке стакан пророщенной пше- 
ницы, добавить полстакана морковного сока, стакан 
измельченных орехов, зелень петрушки и укропа, 
все перемегтать. Это не только вкусное блюдо, но пре- 
красное средство профилактики простудных заболе- 
ваний. 


Лепешки из пророшенной пшеницы 


Рецепт на 3 лепешки: 3 стакана проросших зе- 
рен пропустить через мясорубку, добавить немного 
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холодной воды и сформировать лепешки, которые 
можно выпекать в духовке или готовить на пару. 
При подаче на стол добавить масло, зелень или мед. 


Вместо пшеницы во всех этих рецептах можно 
использовать другие пророщенные зерна. 


КОНФЛИКТ КРОВИ: ЧТО ЭТО ТАКОЕ 


«У меня вторая группа крови, а у моего ребен- 
ка — первая. Я его кормлю грудью. Не наврежу лия 
ему?» — спрашивает Н. Мамедова из Новокузнецка. 

Вероятно, читательницу ввело в заблуждение та- 
кое понятие как «конфликт крови». Несовмести- 
мость разных групп крови — это не миф, а реаль- 
ность, но вот только к кормлению грудью и к пита- 
нию вообще это не имеет никакого отношения. Если 
у вас при вашей второй группе крови родился нор- 
мальный, здоровый ребенок с первой группой кро- 
ви и не было никаких проблем и осложнений в пе- 
риод беременности, то ни о какой несовместимости 
речи быть не может, и, конечно же, ребенку не мо- 
жет повредить материнское молоко. 

Что же такое «конфликт крови» и в каких слу- 
чаях действительно можно говорить о несовмести- 
мости по группе крови? 

Эта проблема связана прежде всего с таким по- 
казателем крови, как резус-фактор. Резус-фактором 
называют особый белок в составе крови, который 
определяется как положительный либо как отрица- 
тельный. Если у женщины резус-отрицательная 
кровь и она беременна плодом, унаследовавшим от 
отца резус-положительную кровь, то при контакте 
крови матери и плода (у них ведь единая кровенос- 
ная система) материнский организм начинает вос- 
принимать плод как нечто чужеродное, враждебное 
и выбрасывает антитела, способствующие его оттор- 


сес оби 
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жению. Это может затруднить нормальный рост и 
развитие зародыша, оказать пагубное воздействие 
на здоровье будущего малыша, а в тяжелых случа- 
ях привести даже к внутриутробной гибели плода, 
выкидышам на различных сроках беременности. 
Но при первой беременности такой конфликт раз- 
вивается редко, так как антител организмом мате- 
ри вырабатывается еще мало, а вот при последую- 
щих беременностях количество антител нарастает 
и вероятность проблем повышается в несколько раз. 

Но «конфликт крови» может возникать не толь- 
ко из-за различия в резус-факторе. Ведь известно, 
что при переливании крови обязательно учитыва- 
ется совместимость разных групп, потому что есть 
группы крови, отторгающие друг друга, несовмес- 
тимые по своему биохимическому составу. Так, че- 
ловеку с первой группой нельзя переливать ника- 
кую другую кровь, кроме крови той же самой груп- 
пы. А вот при переливании крови первой группы 
людям со второй, третьей и четвертой никакого от- 
торжения не происходит: кровь первой группы — 
универсальная, ее можно переливать всем. Зато 
кровь четвертой группы нельзя переливать никому, 
кроме обладателей этой группы крови. Но челове- 
ку с четвертой группой можно переливать кровь 
любой другой группы. 

Но если у матери и плода общая кровеносная 
система, значит, существует опасность несовмести- 
мости крови и в этом случае? Да, такая опасность 
есть, но встречается она гораздо реже, чем несо- 
вместимость по резус-фактору. И все же надо иметь 
в виду: есть случаи, когда конфликт крови, а зна- 
чит, осложнения в течении беременности наиболее 
вероятны. Это ситуация, когда у отца четвертая 
группа крови, а у матери первая (если наоборот — 
у матери четвертая, а у отца первая, то вероятно- 
сти конфликта нет). Меньшая вероятность кон- 
фликта существует, если у отца четвертая группа 


/ 
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крови, а у матери вторая или третья, еще мень- 
шая — если у отца третья группа крови, а у матери 
первая или вторая, а также если у отца вторая, ау 
матери первая; совсем небольшая вероятность кон- 
фликта — если у отца вторая группа крови, а у ма- 
тери третья. В остальных случаях вероятность кон- 
фликта крови при беременности отсутствует. 

Женщины, у которых существует риск развития 
конфликта, должны во время беременности нахо- 
диться под тщательным наблюдением врача и на 
протяжении всей беременности определять уровень 
антител в крови. Эти данные помогут заранее спрог- 
нозировать тяжесть проблем для новорожденного и 
принять меры, предотвращающие развитие ослож- 
нений. 


ГРУППА КРОВИ, ХАРАКТЕР, ТЕЛОСЛОЖЕНИЕ 


«Я изучал Аюрведу и традиционную китай- 
скую медицину, — пишет С. Данилов из Новосибир- 
ской области. — Есть ли связь между четырьмя 
элементами — Земля, Воздух, Огонь и Вода — и че- 
тырьмя группами крови? Существует ли зависи- 
мость между телосложением и группой крови? 
Как связаны принятые в Аюрведе три типа те- 
лосложения — Вата (Воздух), Питта (Огонь и 
Вода) и Капха (Вода и Земля) с четырьмя груп- 
пами крови?» | 

Некоторые специалисты действительно усматри- 
вают такую связь. И хотя напрямую связать груп- 
пы крови с аюрведическими «дошами» (то есть ти- 
пами телосложения) не удается, но если рассматри- 
вать группы крови с точки зрения эзотерики, то 
можно обнаружить, что каждой группе крови при- 
сущ особый тип энергетики, который определяется 
теми или иными элементами, первоосновами Все- 
ленной — Воздухом, Землей, Огнем и Водой. Так, 
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считается, что люди с первой группой крови соче- 
тают в себе качества Огня и Земли. Это делает их 
сильными, энергичными, устойчивыми в жизни, 
обладающими спортивным телосложением. Люди 
со второй группой крови наделены качествами Зем- 
ли и Воздуха, что делает их спокойными, доста- 
точно чувствительными, склонными к оседлому 
образу жизни и порядку во всем, нередко обладаю- 
щими плотным телосложением. Люди с третьей 
группой крови сочетают в себе качества Воздуха и 
Огня, что делает их очень подвижными, легкими на 
подъем, стремительными в движениях, как прави- 
ло, их отличает худощавое телосложение, «тонкая 
кость». Самая сложная группа крови — четвертая, 
ее носители соединяют в себе свойства сразу трех 
энергий: Воздуха, Огня и Земли, и это делает воз- 
можным сочетания многих качеств — они менее 
сильны, чем люди с первой группой крови, но бо- 
лее подвижны, хоть и не так стремительны и лег- 
ки на подъем, как представители третьей группы, 
но чаще всего они не склонны к лишнему весу, дос- 
таточно стройны и гармоничны внешне. 

«Слышала, что с каждой группой крови связан 
определенный тип характера, — пишет Г. Астахо- 
ва из Кингисеппа Ленинградской области. — Это 
правда или миф?» 

Теория о связи группы крови и характера очень 
широко распространена в Японии, в странах Евро- 
пы и США — меньше, мы же только начинаем зна- 
комиться с этим видом знаний. Для японца не знать 
свою группу крови — это все равно что для нас не 
знать свой знак Зодиака. Интерес к связи группы 
крови и характера там возник уже очень давно. 
Сейчас в Японии даже публикация биографий из- 
вестных людей обязательно сопровождается указа- 
нием группы крови — и все знают, что это может 
очень многое сказать о человеке. О той роли, какую 
в Стране восходящего солнца придают группе кро- 
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ви, свидетельствует и следующий факт: при подбо- 
ре спортивных команд там обязательно учитывает- 
ся группа крови всех игроков! 

В группе крови действительно записана инфор- 
мация о том, какими преобладающими чертами мы 
наделены, к какому образу жизни склонны, какая 
пища нам наиболее подходит, каким болезням мы 
подвержены, а к каким у нас есть иммунитет. Но 
если в случае с обычным гороскопом даже профес- 
сиональный астролог не всегда может объяснить, 
почему у человека, рожденного под тем или иным 
знаком Зодиака, присутствуют одни характерные 
черты и отсутствуют другие, то в случае с кровью 
все гораздо понятнее. Кровь — субстанция матери- 
альная, и несет она информацию тоже о вполне ма- 
териальных вещах. Так что никакой мистики тут 
нет и быть не может. Между физиологией, биохи- 
мией организма, характером, темпераментом, скла- 
дом психики действительно есть связь, и это не 
подлежит сомнению. Чтобы понять, почему груп- 
па крови определяет в нас те или иные черты, нуж- 
но только обратиться к эволюционной истории 
человечества. Ведь группа крови, а с ней и преоб- 
ладающие черты характера формировались истори- 
чески, на протяжении веков. Охотник приобретал 
черты характера, позволяющие выжить в услови- 
ях джунглей, в окружении дикой природы, наеди- 
не с ней, без посторонней помощи. Земледельцу 
требовались иные качества — умение уживаться в 
коллективе, общаясь с себе подобными, следовать 
строгому распорядку жизни, которого требовали 
привязанные к погодным и сезонным условиям 
сельскохозяйственные работы. Кочевнику, как пер- 
вооткрывателю новых земель, нужно было уметь 
и воевать, и мирно улаживать конфликты, и не 
быть привязанным ни к чему, постоянно менять 
обстановку, находить для себя что-то новое. Совре- 
менному человеку нужно уметь сочетать духовное 
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начало с чисто физическими потребностями, быть 
чувствительным, восприимчивым, способным к 
тонким душевным движениям, но при этом силь- 
ным и защищенным... Представители всех групп 
крови унаследовали от своих предков основопола- 
гающие черты характера. И вот что, по мнению 
японских исследователей, из этого получилось. 

Люди с первой группой крови — «Охотники» — 
отличаются генетически заложенной в них само- 
стоятельностью, отвагой, целеустремленностью, на- 
пористостью, они сильны, обладают неистощимым 
оптимизмом, уверенностью в себе. Все эти качест- 
ва позволяют им стать лидерами и добиваться ус- 
пеха во всем, за что они берутся. Но в то же время 
им может быть свойственна излишняя агрессия, 
резкость и бескомпромиссность. 

Обладатели второй группы крови — «Земледель- 
цы» — как правило, уравновешенны, дисциплини- 
рованны, законопослушны, терпеливы, умеют вла- 
деть собой, эффективно взаимодействовать с дру- 
гими людьми. Они аккуратны, исполнительны, 
достаточно скромны, но при этом чутки и вовсе не 
чужды эмоциональности и даже пылкости. Они 
часто скрывают свои чувства, свои тревоги, стра- 
хи и проблемы ради сохранения ‹лица» в общест- 
ве, ради поддержания хороших взаимоотношений, 
но это не значит, что они бесстрастны. Просто они 
более привыкли сдерживать себя, чем представи- 
тели других групп крови, и эта сдержанность ино- 
гда может приводить к срывам — но затем они сно- 
ва берут себя в руки и соблюдают общепринятые 
нормы поведения. 

«Кочевники», имеющие третью группу крови, 
умеют приспосабливаться к любым обстоятельст- 
вам, они гибки, изобретательны, даже хитры, обла- 
дают высокой умственной активностью, но вместе 
с тем они повышенно возбудимы и чувствительны. 
Эти люди достаточно терпимы к чужому мнению, 
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способны к компромиссу, очень контактны, общи- 
тельны, хорошо уживаются с другими людьми, спо- 
собны к пониманию, сочувствию, сопереживанию. 
При этом у них сильная воля и они способны до- 
биться успеха в том, за что берутся. 

Носители четвертой группы крови — «Совре- 
менные люди» — одухотворенные и многогранные 
люди, но им часто свойственно разбрасываться, так 
как они любознательны, им все интересно и хо- 
чется взяться сразу за все. Они легко завоевывают 
симпатии окружающих, хорошо приспосабливают- 
ся к самым разным обстоятельствам, к тому же 
они обаятельны, дипломатичны. Их повышенная 
чувствительность и восприимчивость часто обора- 
чиваются душевной болью, их одухотворенность не 
всегда уживается с реалиями земной жизни. 

Разумеется, эта классификация весьма услов- 
на, она очерчивает лишь самые общие характери- 
стики личности, а на самом деле, конечно, не су- 
ществует двух совершенно идентичных людей, и 
на практике человек по своим качествам может 
очень сильно отличаться от приведенных здесь ти- 
пов. Но поскольку связь между физиологически- 
ми особенностями организма и чертами характера 
действительно существует, то такая классифика- 
ция имеет право на существование и вряд ли мож- 
но считать, что это лишь миф. 

Мне кажется, что связь судьбы человека и груп- 
пы крови значительно серьезнее, ибо она прояв- 
ляется на уровне родовой кармы каждого из нас. 
Но об этом — в моей следующей книге, которая так 
и называется «Группы крови и родовая карма». 


Заключение 
СТАТЬ САМОМУ СЕБЕ 
ГЛАВНЫМ АВТОРИТЕТОМ 


Есть замечательная русская поговорка: «Всех 
слушай и никому не поддавайся». Поистине это сто- 
ит сделать каждому из нас девизом собственной 
жизни! Поколения людей среднего и старшего воз- 
раста воспитаны в нашей стране на поклонении ав- 
торитетам. Есть в этом своя негативная сторона — 
очень уж мы доверчивы, готовы как панацею, как 
истину в последней инстанции безоговорочно при- 
нять все, что обещает нам здоровье, благополучие, 
процветание... 

В последнее время появилось целое море мето- 
дик, систем, средств оздоровления, исцеления, ос- 
вобождения от проблем. Это замечательно, что мы 
получили доступ к такому разнообразию необхо- 
димых знаний. Но надо помнить о том, что самый 
главный для вас авторитет — это вы сами, ваша ду- 
ша, ваш разум, ваш организм. В каждом из нас 
есть интуитивное знание того, что нам нужно на 
самом деле, что нам подходит, а что нет, что по- 
может исцелиться от болезней, а что навредит. Ес- 
ли вам подходит диета по группе крови — прекрас- 
но. Только посоветуйтесь об этом не с подругой, 
не врачом и даже не с самой умной на свете кни- 
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гой, а прежде всего с собой, со своим организмом. 
Не воспринимайте все рекомендации как догму, не 
старайтесь придерживаться досконально, до мело- 
чей, этих рекомендаций — дайте себе необходимую 
свободу, доверьтесь себе, своему организму, и он 
вам лучше любого врача сообщит, что вам на са- 
мом деле нужно, а что нет. Обязательно прислу- 
шивайтесь к реакциям своего организма на ту или 
иную пищу, к своим ощущениям. Если прочита- 
ли, что какой-то продукт подходит вашей групце 
крови, но чувствуете, что организм не принимает 
его, выдает какие-то нежелательные реакции, — 
лучше откажитесь от этого продукта, даже если в 
книжке написано, что он самый замечательный 
для вас. Помните, что в этом вопросе главный для 
вас авторитет — вы сами! А книжка — она даже не 
врач, она лишь даст необходимую информацию, по- 
может сориентироваться в море методов и средств 
исцеления и, возможно, поможет вам самостоя- 
тельно найти то, что нужно именно вам. 

Здоровья вам и больше доверия себе, своему ор- 
ганизму и его мудрости. 
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СОВЕТУЕТ 


НОВЫЕ КНИГИ 


Г. Болотовский 
Холецистит 

и другие болезни 
желчного пузыря 


Г 


0. Петровский 
Прибковые 
заболевания: 
как с ними 
бороться 


М. Левин 

Скрытые 
инфекции: 

будьте бдительны 


0. Наумов 
Плоскостопие — 
это не пустяк 


ДОКТОР 


В книге опытного врача с многолетней практикой вы найдете уникаль- 
ную информацию об остром и хроническом холецистите, его лечении 
и профилактике. Также рассказывается об опасной и распространен- 
ной в настоящее время желчнокаменной болезни. Вооружившись пред- 
ложенными методиками лечения, можно эффективно справиться с 
этими очень неприятными заболеваниями. Отдельно рассматривают- 
ся особенности лечения дискинезий желчевыводящих путей у детей. 


Книга адресована тем, кто впервые столкнулся с грибком, прежде все- 
го грибком, поселяющимся на коже стоп. Большое внимание уделено 
диагностике и лечению кандидоза — заболеванию, которое получило 
широкое распространение в настоящее время. Прочитав эту книгу, вы 
сможете не только максимально быстро и эффективно избавиться от 
микоза, но и предохранить себя от неприятностей впредь. В книге при- 
водятся различные способы лечения микозов. Вы познакомитесь как с 
медикаментозными, так и с народными средствами, предупреждаю- 
щими и излечивающими грибковую инфекцию. 


Скрытые инфекции очень коварны. Месяцами и годами они могут та- 
иться в организме и потом неожиданно проявить себя опасным забо- 
леванием. Болезни, о которых идет речь в книге, чаще всего передают- 
ся половым путем. Вы узнаете о тех неотложных практических мерах, 
которые необходимо принимать в борьбе с этими врагами нашего здо- 
ровья и благополучия. Автор подробно описал, как избежать зараже- 
ния скрытыми инфекциями, как по горячим следам обнаруживать и 
избавляться от них. Кроме того, в книге описаны способы укрепления 
иммунитета, необходимые всем, кто заботится о своем здоровье. 


Знаете ли вы, что более половины населения всего земного шара стра- 
дают плоскостопием? В эти цифры трудно поверить, но это так.Чело- 
век существо прямоходящее, и за эту привилегию расплачивается не- 
приятными недугами. Плоскостопие — один из таких недугов. От это- 
го недостатка чаще всего отмахиваются, не считая его заболеванием. 
Плоскостопие с трудом поддается лечению, но избавить себя от боли 
и не дать болезни развиться вы можете, и мы предлагаем вам узнать о 
наиболее коротких и надежных путях самолечения. 
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НОВИНКА! 


ре 


ПРОЩАЙ, ОДИНОЧЕСТВО! 
Избавиться от проблемы 
в ваших силах 


ЖИЗНЬ С ВРЕДНЫМИ 
СОСЕДЯМИ: Как победить в 
борьбе 


ОСЕНЬ ЖИЗНИ: 
книга для заботливых детей 
престарелых родителей 


ЕСЛИ РАЗВОД НЕИЗБЕЖЕН... 
пройди через него правильно 


КЛИЕНТ ВСЕГДА ПРАВ! 
Как потребителю защитить 
себя самому 


ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВАС ОБИДЕЛИ 


КАК ЗАЩИТИТЬ СЫНА ОТ АРМИЯ: 
Все легальные способы 


_ ЖИТЕЙСКИЕ 


ИСТОРИИ 


Новый проект 
АНАСТАСИИ 
СЕМЕНОВОИ, 


автора бестселлеров 
«Магия родного дома», 
серии «Русский фэн-шуй» 
и других книг, 

суммарный тираж 
которых превышает 
МИЛЛИОН экземпляров! 


«Житейские истории» — это рассказ 
0 наболевших проблемах, с которы- 
ми сталкивается практически каждый 
из нас. Мы предлагаем варианты 
решений этих жизненных ситуаций и 
комментарии опытных специалистов: 
психологов и биоэнерготерапевтов, 
юристов и работников СОБЕСа, 
участковых инспекторов милиции, 
врачей и священников. 


Вам не надо тратить время и деньги 
на дорогостоящие консультации и 
приобретение множества книг, вы не 
сделаете неверных шагов, если в 
вашем доме будут книги этой серии! 
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#. дрияових 
ЕННАЯ > Медитация 


Шувалова 0. 
ОСНОВЫ РЕФЛЕКСОТЕРАПИИ 


Вилунас Ю. 
ЕСТЕСТВЕННАЯ МЕДИЦИНА 


Красикова И. 
МИНИМУМ ДВИЖЕНИЯ — 
МАКСИМУМ ЗДОРОВЬЯ 


Семенова А. 
ОЧИЩЕНИЕ, ВОССТАНОВЛЕНИЕ, 
ОМСЛОЖЕНИЕ ЗА 3 ДНЯ 


Федорова Г., Бажурина В. 
ХОЛИСТИЧЕСКИЙ МАССАЖ 


Васильева А. . 
ХОЛЕСТЕРИН — НАШ КОВАРНЫЙ ДРУГ 


Малахова М., Соломенников А. 
ОЧИЩЕНИЕ СОРБЕНТАМИ: 
современные разработки ученых-медиков 


Волошкевич 0. 
ГОМЕСПАТИЯ: системный подход к здоровью 


Шувалова 0. 
«МЕДИВ» — ОБЪЯСНИМОЕ ЧУДО 
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ИСТОКИ ЗДОРО 


Книги этой серии 
представляют 
оригинальные 
оздоровительные 
методики и практики. 
Их авторы — 
талантливые препо- 
даватели, которые 
раскрывают для нас 
секреты обретения 
подлинного 3ДО- 
ровья, хорошего 
самочувствия без 
химических препара- 
тов, врачей и 
больниц. Каждая 
методика неповтори- 
ма, каждая прибли- 
жает нас к физи- 
ческому и духовному 
совершенству 


НА ВАШИ ВОПРОСЫ ОТВЕЧАЕТ... 


П. Н., Котив Б. Н. 
«ВАРИКОЗНАЯ БОЛЕЗНЬ» 


Зубарев П. Н., Синенченко Г. И. 
«РАК МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ» 


Зубарев П. Н., Кочетков А. В. 
«ЖЕЛЧНОКАМЕННАЯ БОЛЕЗНЬ» 


Александров В. П. 
«АДЕНОМА ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ 
ЖЕЛЕЗЫ» 


Благосклонная Я. П., Бабенко 
А. Ю., Красильников Е. И. 
«ПРОБЛЕМЫ ЛИШНЕГО ВЕСА» 


Благосклонная Я. П., Бабенко 
А. Ю., Красильникова Е. И. 
«ЗАБОЛЕВАНИЯ ЩИТОВИДНОЙ 
ЖЕЛЕЗЫ» 


Карелин № М. И. «РАК 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ» 
Кодзаев Ю. К. «РАДИКУЛИТ» 
Федоров Ю. А. 

«107 ВОПРОСОВ СТОМАТОЛОГУ» 
Леонтьев 0. В. 


«МЕДИЦИНСКАЯ ПОМОЩЬ: 
ПРАВА ПАЦИЕНТА» 


Эта новая серия, объединяющая книги по 


популярной медицине, не имеет сегодня аналогов 


на книжном рынке. Это действительно так, 
потому что; 

® её авторы — ведущие специалисты Военно- 
медицинской Академии, Санкт-Петербуогского 
Государственного медицинского университета и 
Медицинской Академии постдипломного 
образования. Это врачи, к которым стремятся 
попасть на прием; это авторы учебников, по 
которым овладевают премудростями профессии 
студенты-медики всей страны; 

® КНИГИ СОЗДаны в форме ответов на самые 
актуальные вопросы, которые наиболее часто 
звучат на приеме у врачей-специалистов; 

® это профессиональный разговор о современ- 
ных методах лечения тех болезней, с которыми 
наиболее часто сталкиваются россияне: 

® ЯЗЫК КНИГ ЧЕТКИЙ, ЯСНЫЙ И ПОНЯТНЫЙ, а то, 
что может быть сложно, прокомментировано 

и объяснено. 
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ДОРОГИЕ ХОЗЯИКИ! 
Мы рады, что вы выбрали именно наши книги среди множества других кули- 
нарных пособий. «И зачем мне еще одна книга кулинарных рецептов?» — 
подумает скептик. Не сомневайтесь! Наши книги оригинальны и отличаются 
от всех остальных, потому что в них вы найдете рецепты 
® варений и компотов — обычных и без сахара; 
® засолки и маринования овощей с минимальным количеством соли и уксуса; 
® деликатесного консервирования нежных ягод и фруктов; 
® салатов из экзотических продуктов; 
® корейских салатов; 
® холодных и горячих закусок для гурманов. 


И все это вкусно, необычно, пикантно, полезно! 


ВСЕ ЛИ КНИГИ ВЫ КУПИЛИ? 


НЕСБЫЧНЫЕ ВАРЕНЬЯ: 
300 оригинальных рецептов варенья и компотов 


НЕОБЫЧНЫЕ СОЛЕНЬЯ: 

300 оригинальных рецептов засолки и маринадов 
НЕОБЫЧНЫЕ ЗАГОТОВКИ: 

300 рецептов салатов и закусок 
‚ НЕОБЫЧНЫЕ САЛАТЫ: 

Более 200 оригинальных рецептов салатов 


НЕОБЫЧНЫЕ ЗАКУСКИ: 
Более 200 оригинальных рецептов закусок 


«ВЕВСКИЙ ПРОСПЕКТ» — КНИГИ @ ГЛАВНОМ! 
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НА КАВАЙ ЛЕНЬ 
2303 ГОДА 


Г. Малахоз «Оздоровительные советы на каждый 
день 2003 года» 


Г. Малахов «@зцововительные советы для 
женщин на каждый день 2003 года» 


А. Семенова «Оздоровительные соваты на 
каждый день 2003 года» 


«Православный каленларь на 2003» 
«Женский календарь на 2003 год» 
А. Семенова «Домашний календарь на 2003 год» 


А. Сегленова, 0. Шувалсва 
«Лунный календарь на каждый день 2003 года» 


«Лунный календарь пля садоводов и огородников 
на 2003 год» 


«Судьба и карма. Календарь судьбы на 2083 год» 
«Календарь, который лечит» 


ОТРЫВНЫЕ КАЛЕНДАРИ НА 2003 ГОД 
Православный календарь 

Лунный календарь для садоводов и огородников 
Ваш лунный календарь 

Геннадий Малахов «Календарь здоровья» 
Ваш сад и огород день за днем 
Календарь, который лечит 
Оздоровительные советы на каждый день 
Добрый для всей семьи 

Женский календарь 

Судьба и карма 


Наступает новый год, так 


хочется, чтобы он — 


прошел спокойно, чтобы 
каждый день начинался с 
улыбки, чтобы все были 
здоровы. Книги- 
календари помогут вам в 
этом. В них вы найдете 
советы, как провести 
День в соответствии с 
лунными ритмами, как 
утихомирить негативные 
энергии, порой бушую- 
щие в наших домах, как 
использовать фэн-шуй, 
как стать красивее и 
здоровее. Думаете, все 
сразу невозможно? 
Ошибаетесь. Загляните 
на страницы наших 
календарей — каждый 
для себя отыщет в них 
нужную информацию. 


Н. Богданова 


ГРУППЫ КРОВИ: 


индивидуальное питание, 
доступное каждому 


Н. Богданова, автор популярной книги «Гуп- 
пы крови и индивидуальная программа жиз- 
ни», опровергает мнение, что диета по группе 
крови слишком строга и не подходит для 
обычной российской семьи. На страницах ее 
новой книги — сотни рецептов блюд, состав- 
ленных с учетом наших кулинарных традиций 
и пристрастий. Для их приготовления вам не 
‚ потребуются какие-либо необычные, недо- 
ступные продукты. Кроме того, автор показы- 
вает, как наладить питание для всех членов 
семьи, если у вас разные группы крови. 


Книги Натальи Богдановой — для тех, 
кто хочет жить в гармонии с собой! 


«Группы крови: 
индивидуальная программа жизни» 


«Группы крови: 
индивидуальное питание, 
доступное каждому» 


«Группы крови и родовая карма» 
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